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INTRODUCCION

La vejez es una es una etapa por la cual transita el ser humano, sin embargo,
cada individuo vive esta etapa de manera diferente, ya que el proceso de
envejecimiento no puede generalizarse unicamente a partir de los cambios fisicos
que ocurren, si no que tiene que ver mas con contexto en el cual se desarrolla el

adulto mayor.

Tal como lo plantea Martinez y Mitchell et al., (2013) la vejez es entendida

como.

un periodo de la vida y como parte del proceso mismo de envejecimiento,
ocurre en un sujeto particular y unico, por lo cual la modalidad de
envejecimiento no se puede generalizar a partir de los cambios que ocurren
so6lo a nivel fisico, pues cada sujeto interpreta éstos cambios de acuerdo a
sus esquemas mentales, su estructura de personalidad, creencias, valores,
los procesos de socializacion a los que ha sido expuesto y al lugar que ocupa

dentro de un contexto social y ecoldgico particular. (p.2).

El presente proyecto, se realiza bajo la modalidad de proyecto de
intervencién, que nos permite identificar aquellos menesteres que radican en un
contexto bajo diversas técnicas, de acuerdo con los autores Stagnaro y Da
Representagao (2012), “el propdsito de un proyecto de intervencidén consiste en

identificar y describir un problema o una situacién problematica, para plantear



estrategias que integren acciones y recursos con miras a resolverlo”. (p.3). Como

se cito en De Ledn (2021).

El baile es una manera en que los adultos mayores realicen actividad fisica,
puesto que les contribuye en su ritmo y movimiento lo que les genera una mayor
autonomia, seguridad de si mismos y sea un elemento para una vida saludable de
el mismo, en palabras de Lopez y Martinez (2021) "El baile es una excelente forma
de actividad fisica para los adultos mayores, ya que no solo mejora la condicion
fisica, sino que también fomenta la interaccién social y el bienestar emocional" (p.
78). Por ende, permite mejorar la calidad de vida del adulto mayor, ya que, por medio
del baile puede prevenir diversas enfermedades tales como hipertension, diabetis,
entre otras, a razén de que es una forma de realizar actividad fisica y realiza

interaccion social.

La modalidad de titulacion por la que se opta y de acuerdo a lo planteado al
Reglamento de Titulacion UPN (2019), en el Capitulo V de las Opciones de
Titulacién; articulo 21. Opciones de intervencion e innovacion: “Proyecto de
intervencion: El egresado presenta un trabajo de titulacion mediante en el cual, a
partir de una indagacion y un diagnéstico en un contexto especifico, propone
acciones para modificar procesos de y practicas educativas en distintos ambitos” (p.

15).

El primer capitulo del proyecto de intervencion refiere a el problema, donde
se da cuenta, de los cambios graduales que ocurren en la adultez tardia y la vejez,
asimismo da cuenta de la preocupacién tematica se lleva acabd. Por otra parte, se

detalla el plan diagndstico que permite conocer y comprender el contexto en el cual



se situa el problema; se llevaba a cabo un diagnostico socioeducativo que deje
realizar un analisis detallado para comprender las condiciones y necesidades
sociales de un grupo o comunidad. Asimismo, para la elaboracién de éste se
propone una metodologia de corte cualitativo, que nos permite recabar informacién
mediante diversas técnicas, para el desarrollo de este proyecto de intervencion se

hace uso de la técnica de observacion, observacion participante y entrevista.

De igual manera, se da cuenta de los resultados del diagndstico, donde se
realiza un pilotaje, que permite saber la eficacia de la entrevista. Posteriormente, se
habla del analisis de los resultados a partir de la informacién recabada se le otorga
un significado para establecer categorias que se obtienen en las recurrencias e
incidencias de los hechos empiricos de los usuarios. En este contexto, se da cuenta
del arbol de problemas que es una herramienta la cual ayuda a identificar el
problema central, sus posibles causas y efectos. Asimismo, se da el planteamiento
del problema que describe claramente la situacion a investigar, asimismo, se plantea

un objetivo general y tres especificos.

El segundo capitulo consta del ambito de intervencidn, donde el ambito de
intervencidn permite la observacion de la realidad interna como externa que se vive
dentro del, se da cuenta de los ambitos de intervencidn socioeducativa, que son un
area especifica donde se llevan a cabo acciones para abordar y mejorar situaciones
educativas y sociales, pueden abarcar diferentes contextos y tematicas tales como:
ambito escolar, familiar, comunitario; sin embargo, para el desarrollo de éste

proyecto de intervencion se centra en personas adultas mayores, mediante una



animacion sociocultural. De igual manera, se describe el contexto del espacio de

intervencidon donde se lleva a cabo el proyecto de intervencion.

El tercer capitulo se construye de un marco metodolégico a partir de temas
relevantes que lo fundamentan se hace mencion de algunas caracteristicas del
adulto mayor pasando por las etapas del mismo, también es importante reconocer
los procesos bioldgicos del adulto mayor como parte de su movilidad, asi como, la
vida sedentaria en el ejercicio del adulto mayor y como la actividad fisica emerge en
el adulto mayor, el ritmo y la musica en el adulto mayor, de igual manera, es
importante una vida saludable y calidad de vida en el adulto mayor, y finalmente la

animacion sociocultural.

El cuarto capitulo, consta de la estrategia de intervencion donde se
establecen acciones o estrategias para atender el menester identificado. De igual
manera, se realiza una justificacién de la estrategia a implementar, en este contexto,
se lleva a cabo una especificacion operacional de las actividades y se da cuenta de
una organizacion general de las actividades a realizar y se da cuenta de las

actividades a implementar.

En el capitulo quinto, se da cuenta de los resultados y evaluacion del proyecto
de intervencion, dentro de él se da cuenta de la importancia de la evaluacion de un
proyecto de intervencion, asimismo, los métodos de evaluacién para la evaluacion
de este proyecto se optan por un método por objetivos y abierta. De igual manera
se da cuenta de las técnicas de evaluacion que permiten llegar a los resultados, se
hace mencion de los criterios e indicadores de evaluacidon que dejan corroborar la

veracidad y validez de la evaluacion.



Finalmente, se concluye con un apartado de conclusiones, consideraciones

finales, referencias y anexos.



CAPITULO | AMBITO DE INTERVENCION

2.1 Ambitos de intervencién

Primeramente, antes de realizar un diagndstico nos debemos situar en un
ambito el cual deja visualizar de una manera mas amplia la realidad interna como
externa que se percibe dentro del lugar. Si bien, un ambito de intervencion es un
espacio el cual brinda la oportunidad de encontrar areas de mejora, para satisfacer
las necesidades que se presentan dentro de éste, dado a que, son campos
especificos donde se llevaba a cabo una intervencion partiendo del menester que
radica. Sin embargo, de acuerdo con el punto de vista de Castillo y Cabrerizo (2011)
“Consideramos ambito de intervencion socioeducativa a todos aquellos colectivos,
personas, lugares o instituciones en los que es posible desarrollar alguna
intervencidn socioeducativa”. (p.128). Es decir, nos permite realizar una serie de
acciones que puedan favorecer el bien comun de los involucrados a partir de areas

especificas para abordar problemas, implementar cambios o proporcionar servicios.

Dentro del campo formativo se ha tenido vinculacion con ambitos de caracter de
pedagogia del tiempo libre, donde sus destinatarios son los escolares y
adolescentes fuera del horario de clases en bibliotecas. Por otra parte, educacién
de adultos, ya que se favorece en las carencias culturales y sociales de quienes

tienen una formacion por debajo de los niveles exigidos.

De tal modo que, la Licenciatura en Intervencion Educativa ofrece tres lineas

especificas que se encargan de identificar y atender problemas que causen un



menester entre los involucrados, éstas son: educacion inicial que se centra en el en
la educacion y el logro de desarrollo infantil, que se basa en garantizar una
educacion que sea accesible, equitativa y adapta a las necesidades de todos los
estudiantes, incluyendo aquellos con discapacidades o diversas habilidades, por
otro lado, la Linea de Educacion de las Personas Jovenes y Adultos (EPJA), en la
cual nos encontramos y se ocupa de abordar areas de intervencion educativa como:
alfabetizacion y educacion basica; capacitacion en y para el trabajo; promocién
social; educacion ciudadana; familia; y promocion cultural. Lo cual nos permite
realizar una intervencion con las personas adultas mayores de promocion
sociocultural, dado a que se adquiere un desarrollo social y cultural, que puedan

ofrecer una mejor calidad de vida.
Castillo y Cabrerizo (2011) nos dice que en la:

Animacion sociocultural sus destinatarios son todas aquellas personas de
una comunidad o poblacion, o territorio interesadas en desarrollar
habilidades personales o sociales fuera, del sistema educativo formal, por
medio de una metodologia de intervencidén basada en la participacion y en la

comunicacion. (p.129).

Por ello, se realiza una intervencion socioeducativa en Casa de Cultura
Ricardo Garibay, dado a que, brinda actividades ludicas y recreativas que buscan
mejorar la calidad de vida, la interaccion social y la participacion social de la

poblacion de estudio.



De igual modo, se vincula con el ambito relacion con los otros, puesto que
se han entrelazado vinculos de interaccion social que ayuden a los sujetos a
interrelacionarse y les permita interactuar con la sociedad, ya que como se ha
mencionado anteriormente los adultos mayores son a ser un sector vulnerable, a
partir de que muchas de las veces las nuevas generaciones se preocupan mas por
los jévenes, que por las personas de la tercera edad, es por ello que se opta llevar
acabo el ambito de animacion sociocultural y en la relacion con el medio, puesto
que es util para abordar y relacionar a las personas mediante el desarrollo de
distintas interacciones, actividades o estrategias, teniendo en cuenta los aspectos
ambientales y la relacidon con su contexto social. Por otra parte, citando a Catillo y
Cabrerizo (2011) nos dice que los ambitos “En la relacién con el medio. En este
caso la intervencidn socioeducativa actuara en las necesidades, intereses,
limitaciones, carencias y barreras, y en los problemas relacionados con el bienestar
y la calidad de vida de un grupo determinado o de la comunidad social”. (p. 131).
Esto es, se enfoca en comprender y abordar una serie de aspectos que afectan a
un grupo especifico o a la comunidad en general, en este caso se contribuye a las
habilidades de los adultos mayores mediante distintas actividades socioculturales

dentro de Casa de Cultura Ricardo Garibay.



2.2 Contexto (espacio de intervencion)

Casa de Cultura Ricardo Garibay o también conocido como Centro Cultual
Ricardo Garibay, se encuentra ubicada en Jardin del Arte s/n. Centro. CP 43600,
Tulancingo de Bravo, Hidalgo.

Berganza (2015) menciono:

El nombre de Centro Cultural Ricardo Garibay se dijo, nace como una
propuesta del Regidor Sergio Fernandez Cabrera y quedd aprobado por
unanimidad en sesion extraordinaria del pasado 28 de septiembre. Es un
espacio renovado que hoy se constituye como un lugar de encuentro y de
contacto con la cultura; practicamente restaurado y que le apuesta por la
convivencia y la sustentabilidad. Aplica una visién global para la planificacion
de la ciudad y entendiendo el reto del Tulancingo de hoy, es como se asumio

el desafio de generar un espacio con cultura permanente. (p.2).

Casa de cultura ofrece a la ciudadania en general cursos de guitarra, canto,
piano, violin, dibujo, pintura y danza folklérica de lunes a jueves, en distintos
horarios, y los dias viernes se apertura la ludoteca para el adulto mayor en el

espacio de galerias en un horario de 3: 00 p.m. a 7:00 p.m.

Cuenta con una infraestructura de dos pisos, a la entrada se encuentra un
foro donde se llevan a cabo distintas presentaciones ya sean bailes culturales,
explosiones o pequefios conciertos culturales. En la parte baja se encuentran dos

galerias, donde se exponen distintas pinturas de distintos pintores de la region, del
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lado derecho una oficina para la atencién a los usuarios que ingresan donde se les
brinda informacion sobre el Centro cultural, por otro lado, cuenta con una bodega
donde se guardan sillas y mesas que se utilizan cuando existe alguna presentacién
o para la atencidén de los sujetos, en la parte alta el puente cuenta con tres salones
donde se llevan a cabo distintos talleres de disciplinas artisticas, dentro del salon
uno se imparte guitarra, piano y canto en diferentes horarios. En el salén dos violines
y en el saldén tres dibujos. Cuenta con sanitarios para los usuarios uno para el uso

de hombres y el otro para mujeres y tiene una vista panoramica. (Ver anexo 6)

Dentro del campo educativo se cuenta con recursos materiales que estan en
disponibilidad para el uso de los usuarios, existen 30 sillas para el uso de los
asistentes, 4 mesas, 1 proyector que se utiliza en distintas proyecciones de peliculas
0 exposiciones dependiendo el fin, 1 dispensador de agua que pueden tomar los
usuarios y equipo de trabajo, 2 bocinas éstas se estan en distintos eventos (bailes

folcloricos, presentaciones, etc.).

De igual manera, 10 pelotas de plastico y 15 pelotas de esponja con la
finalidad de realizar distintas actividades fisicas con los adultos mayores, por otra
parte, 15 juegos de mesa entre ellos loteria, jenga, memorama, ajedrez y domino.
Asimismo, cuenta con 30 aros o bastidores, 15 mantas para bordar, 30 agujas y 30

hilos, que utilizan los adultos mayores para realizar bordados de tenangos.

Al campo educativo asisten 13 adultos mayores los cuales se encuentran en
un rango de edad 62 a los 72 afios de edad, los cuales visitan las areas que se
encuentren en apertura ya que estas se ofrecen simultdneamente, es decir se rotan

cada viernes, también, cabe mencionar, que el adulto mayor asiste al area de su



11

interés y permanece en la que mas le agrade, aunque se les invita a pasar a las

demas areas.

Para la gestion administrativa y econdmica se cuenta con el recurso
economico que brinda presidencia municipal por los departamentos de desarrollo
social, educacion y cultura, puesto que se concibe como un espacio que promueve
el aprendizaje continuo, a la inclusion social al proporcionar un entorno en el que
los adultos mayores pueden participar en actividades y la inclusién social al
proporcionar un entorno en el que los adultos mayores pueden participar en

actividades.

Contribuyendo, en El Plan Estatal de Desarrollo del Estado de Hidalgo se
considera en el Area de Salud (2023) “Contribuir a mejorar la calidad de vida de la
poblaciéon de personas adultas mayores mediante esquemas de atencion
especificos”. (p.90). Puesto que se estima la diversidad dentro de la poblacién
adulta mayor, reconociendo que las necesidades pueden variar entre los individuos
en funcién de factores como la salud, el entorno socioeconémico y las experiencias

de vida.

Es por ello, que casa de cultura hace participes a los adultos mayores de
distintas actividades ludicas, recreativas y socioculturales, las cuales satisfacen las
necesidades existentes, puesto que implica la implementacién de estrategias
preventivas para evitar o retrasar posibles problemas de salud o situaciones que

puedan afectar la calidad de vida en el futuro.
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CAPITULO Il EL PROBLEMA

2.1 Cambios graduales en la adultez tardia

Todo ser humano tanto hombres como mujeres pasan por distintas etapas de
sus vidas, ya sea la nifiez, adolescencia, juventud, adultez y adultez tardia (adulto
mayor). Citando a Papalia (2009) “El envejecimiento es un proceso natural e
inevitable que comprende una serie de cambios fisicos de caracter deteriorativo que
se dan de forma gradual a lo largo de toda la vida del sujeto”. (p.552). En el proceso
de la edad tardia se vive grandes cambios fisicos, dado a que, surgen alteraciones
en la masa muscular y se van perdiendo algunas habilidades de cuando eran
jévenes, de igual manera cognitivos, ya que, se va deteriorando el razonamiento, la
memoria, y de igual manera, cambios emocionales, dado a que en esta edad los

adultos mayores se vuelven mas sensibles.

De este modo, para el desarrollo de este proyecto se realiza una intervencién
educativa que favorezca a los adultos que se encuentran en edad tardia. Hablar del
adulto mayor es un tema muy sensible y el cual debe trabajarse con precision, a
razon de los distintos factores que vive, actualmente bajo los cambios
contemporaneos que se presentan en el mundo globalizado, los adultos mayores
pasan a ser olvidados, ya que, en la actualidad la sociedad se preocupa mas por

los jovenes que por los adultos en edad tardia.
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Desdés el Plan Estatal de Desarrollo del Estado de Hidalgo se considera en
el Area de Salud (2023) “Generar y mantener espacios de esparcimientos, culturales
y deportivos que contribuyan a mejorar la calidad de vida de las personas mayores,
asi como alternativas de recreacion, atencion y bienestar social en general”. (p.90).
De esta forma, se observa que las personas en edad tardia pasan a ser
desapercibidas, y con frecuencia que se les deje tomar en cuenta para realizar
actividades socioculturales, fisicas, intelectual, relaciones sociales y calidad de vida

en general.

Este suceso logra tener un impacto gradual en sus vidas, puesto que, pueden
presentar distintos cambios emocionales, bajo autoestima y frustracion por no poder

realizar actividades que llevaba a cabo cuando era joven.
De acuerdo con datos del INEGI (2023):

Una de las consecuencias del envejecimiento demografico se refleja en el
incremento de las personas adultas mayores que viven en distintos arreglos
familiares. Segun cifras de la ENOEN, de las personas de 60 afios y mas
unidas, 33% vivia en el hogar nuclear sin hijos, 28% en el hogar compuesto?

y el 26% en el hogar nuclear con hijo. (p.2/7).

De este modo, se logra visualizar que el abandono familiar persiste en los
adultos mayores puesto, que los hijos se preocupan mas de sus trabajos, y los
adultos mayores son quienes se quedan en casa al cuidado de los hijos en este
caso vendrian siendo los nietos, las personas de edad tardia no suelen salir, porque,

para ellos es preocupante con quien se quedaran sus nietos y de igual manera se
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sienten incapaces de transitar por las calles por si solos, puesto que, su cuerpo se
vuelve menos movible y flexible, comienza a crearse ideologias de su vida teniendo
no unos buenos resultados, muchas de las veces se vuelven mas vulnerables con
su salud, ya que experimentan grandes cambios, los adultos mayores pueden
enfrentar desafios como la jubilacion, disminucion de la independencia,

enfermedades cronicas y el duelo por la pérdida de seres queridos.

Por otro lado, de acuerdo con la autora Rubio y Rivera et al., (2015) “El
envejecimiento del organismo humano es un proceso individual y colectivo a la vez,
en el sentido que se produce en el individuo, pero es muy condicionado por la
sociedad, por la calidad de vida y por los modos de vida” (p.4). Es importante
mencionar que cada persona vive distintos sucesos durante este proceso de su
vida, no todos los adultos mayores se encuentran en el declive de sus vidas, sin
embargo, también puede ser una etapa de oportunidades y nuevas experiencias,
en la que se busca mantener la calidad de vida, tener relaciones sociales, invertir

en hobbies y actividades que brinden bienestar.

Es de suma importancia que los sujetos que llegan a esta etapa de sus vidas
tengan un estimulo tanto fisico, emocional y mental, para fortalecer su autonomia 'y

ser una persona activo en la sociedad.

Ante esto, parte una preocupacion tematica la cual surge de los hechos
empiricos que se viven en Casa de Cultura Ricardo Garibay. Es importante hacer

hincapié, que para llevar a cabo una eleccion de una preocupacion tematica; el
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interventor educativo se basa en aquello donde se podra satisfacer un menester, de
acuerdo con Barraza (2010) “Una preocupacion tematica responde a su interés y a
una situacién problematica presente en su practica profesional”. (p.35). Es decir, se
puede llevar a cabo bajo el interés del mismo interventor, por su origen de la
problematica donde se pueden destacar hechos empiricos o tedricos; asimismo, por

su nivel de concrecion donde es general y especifica la intervencion.

Sin embargo, se pretende realizar una intervenciéon educativa a partir de las
experiencias que se viven y se detectan con los sujetos de la ludoteca. Ante esto,
se realiza la preocupacion generadora de supuestos, ya que, nos permite explorar
distintitos escenarios, para determinar sus posibles causas, por otro lado, citando a
Barraza (2010) “Contrastadora de supuestos: cuando la preocupacion tematica lleva
implicita un supuesto sobre el problema con relacibn a su posible causa.
Normalmente se enuncia describiendo la relacion causa-efecto”. (p.38). De este
modo, nos facilita hacer posibles hipotesis para determinar si las suposiciones
hechas son validas ya que se lleva a cabo un analisis para determinar si los

resultados observados son validos.

2.2 Plan diagnéstico

Un plan diagnostico nos habilita a tener una mirada mas amplia de lo que

pretendemos lograr en el proceso de investigacidn del diagnédstico, teniendo en
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cuenta los objetivos, metas, fechas, involucrados, es decir en cuanto mas claro esta
mas informacion se podra recabar. Por su parte, de acuerdo a Astorga (1991)
“corresponde a preparar las actividades y los recursos para investigar el problema.
La preparacion parte de una discusidn amplia sobre lo que queremos lograr en el
diagnostico. Es decir, discutimos los resultados u objetivos que perseguimos”.
(p-143). No obstante, implica definir claramente lo que se espera lograr con la
investigacion, es importante mencionar que este no se logra simplemente con una
reunion, sino que implica varias tareas, como explicar y comprometer a los

responsables, asegurar recursos economicos, conseguir equipo y materiales.

Es importante mencionar que después de la elaboracion, se puede presentar
el plan a las personas involucradas utilizando formas sencillas y atractivas para
mantener su interés y compromiso debe ser un guia flexible que pueda adaptarse a
las circunstancias especificas del entorno y del equipo. Se reconoce que pueden
surgir imprevistos y se debe tener la flexibilidad para ajustar el plan segun sea
necesario, ello implica la importancia de incorporar a algunos compafneros o0 una

aproximacion colaborativa y participativa en la planificacion.

Por ello, se pretende realizan seis observaciones en el periodo de octubre-
noviembre, los dias viernes en un horario de 3:00 p.m. a 6:00 p.m. ya que, es el dia
el cual esta destinado para llevar a cabo servicio social, donde se observaran a
distintos adultos mayores, dentro de Casa de Cultura Ricardo Garibay; cabe
mencionar que dentro de este plan diagndstico se consideran a 15 usuarios distintos

del sector mencionado.
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Por lo cual se pretende aplicar 8 entrevistas, para recabar datos de los
adultos mayores y por ende nos brinda referencias, donde se refleja el bienestar
general del adulto mayor y las principales actividades fisicas que llevan a cabo para
cuidar su salud. Por otra parte, cabe mencionar que entre mas datos recabemos,
menos problemas tendremos para el analisis de la informacién. Dicho esto, se
llevara a cabo en el mismo periodo de observacién a partir de la disposicion de los

participantes. (Ver anexo 1)

2.3 Metodologia del diagnéstico

Antes de llevar a cabo una intervencion educativa, primeramente, se realiza
un diagnostico que nos permita conocer para aprender, es decir, a través de éste
identificar una serie de problematicas y partir de un problema que repercuta en la
vida de los sujetos, no obstante, para el procedimiento en el campo educativo se

desarrolla un diagndstico el cual nos permitira tener una mirada mas amplia.

De acuerdo con Pérez (2009):

El diagndstico es una fase del proceso de intervencion nos permitira conocer
y comprender la esencia del ambito de la realidad en el que se va a llevar a
cabo una transformacién, tomando la realidad en un momento y espacio
determinado, con ciertas situaciones conflictivas, a una realidad armoénica y

en equilibrio para todos los actores que coexisten en ella y que desempefian
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una labor especifica 0 que cumplen con un rol que les ha sido asignado.

(p.132).

Por ende, permite la identificaciéon de distintas problematicas que se
presentan dentro de un ambito, en este caso el objetivo del diagndéstico consiste
en: conocer la capacidad del adulto mayor para mantener un ritmo constante y

coordinar distintos movimientos, asi como su vida activa de un movimiento natural.

Para el desarrollo de este proyecto se lleva a cabo un diagnostico
socioeducativo, dado que nos permite comprender y abordar de manera efectiva las

necesidades y desafios en el ambito educativo y social.

Como sefala Saavedra (2006):

Un diagnéstico socioeducativo poseera una fase o momento de la estructura
basica del procedimiento. Sobre la base de la informacion obtenida en la
investigacion. Esta se reelabora y analiza en funcion de los propdsitos
especificos del diagndstico, de manera que constituye en unidad de analisis
y de sintesis de una situacién, problema, objetivo, entre otros. Se actualiza

permanentemente dentro del proceso de accion comunitaria. (p.1)

Se puede decir que es una herramienta nos permite comprender distintos
aspectos de los participantes, asi como identificar sus necesidades, ya que, es un
desarrollo en el cual se precisan las caracteristicas del entorno, la interaccion de los

sujetos de la sociedad y la realidad en la cual se desarrolla.

Por esta razén, se lleva a cabo una metodologia de corte cualitativo, ya que,

nos permite la recopilaciéon de informacion y la redaccién de acontecimientos que
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se viven a través de distintas técnicas e instrumentos, sin embargo, de acuerdo con,
Barraza (2010) “La investigacion cualitativa se caracteriza por la gran cantidad de
técnicas e instrumentos que se pueden utilizar para recolectar informacién; de todas
ellas vale la pena destacar la observacion participante por ser la mas usual y mas
socorrida por los investigadores” (p.49). Se busca comprender el significado que las
personas atribuyen a sus experiencias y acciones, si bien, la metodologia de corte
cualitativo permite generar de una mejor marea un buen rapport* (vinculo de
confianza) con los involucrados lo cual conlleva a tener experiencias flexibles y

adaptativas.

2.3.1 Observacion

Para llevar a cabo la metodologia se haran uso de sus técnicas que nos
permitan la practica con los sujetos, en este caso se utiliza la técnica de
observacion, para visualizar tanto el ambito en el que se lleva una intervencion,
como los sujetos, a través de ella podemos visualizar experiencias desde el hecho

empirico.

De acuerdo, Ander (1982):

La observacion, consiste en observar a la gente in situ, o sea, en su contexto

real, donde desarrolla normalmente sus actividades, para captar aquellos
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aspectos que son mas significativos de cara al fenébmeno o hecho a investigar
y para recopilar los datos que se estiman pertinentes. La observacion
también abarca todo el ambiente (fisico, social, cultural) donde la gente

desarrolla su vida. (p.177)

A partir de ello, se realiza una descripcion de los recursos humanos de los
involucrados, de igual manera, se obtiene informacién importante de los hechos que
se acontecen, dicho esto, se explica de una forma mas detallada en un guion de
observacion que tiene como motivo identificar como el ritmo y la musica contribuye

a una vida saludable en el adulto mayor. (Ver anexo 2)

De este modo, se puede identificar como responden los adultos mayores
ante las secuencias del ritmo, si al hacerlos participes muestran interés por llevar
acabo las actividades de baile, y si a través de éste realizan distintos movimientos
al ritmo de la musica, si el género de musica que se pone es del agrado de los
adultos mayores; a partir de estas actividades si recuerda la letra de las canciones,
de igual modo, si al llevarlas a cabo requieren algun tipo de ayuda para realizar
distintos movimientos, por otro lado, al realizar las actividades si muestran
agotamiento después de poner en practica la actividad, si sus participaciones son

de manera constante o se retira.

Si muestra coordinaciéon entre las actividades que se realizan, a partir de lo
realizado presentan alguna molestia al llevar a cabo los movimientos y

estiramientos.
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Si responde ante la musica que escucha, es decir, si realiza un gesto de
agrado o desagrado por lo implementado, a partir de las canciones que se ponen
los adultos mayores cantan o tararean alguna de estas, y si alguno de ellos utiliza
algun tipo de aparato para la movilidad asistida durante la actividad (bastén,

muletas, silla de ruedas, muletas).

Por ello, se utiliza una observacion participante que nos permita obtener
informacion por medio de la interaccion que se tiene con los adultos mayores, de
acuerdo con Hernandez Sampieri (2006) “consiste en el registro sistematico, valido
y confiable de comportamientos o conductas que se manifiestan” (p,374). Por lo
cual, al ser participe de distintas actividades nos permite interrelacionarnos con los
sujetos, lo cual nos conlleva a observarlos de una forma mas precisa, que nos

permite comprender aspectos relevantes.

La observacion realizada en el presente estudio se llevé a cabo mediante la
técnica de participante, lo que implica que el observador se mantuvo al margen de
la actividad, registrando de manera sistematica las conductas, reacciones y
actitudes de los adultos mayores sin intervenir ni interactuar con ellos directamente.
Esta modalidad fue seleccionada con el propésito de preservar la naturalidad del
comportamiento de los sujetos observados, evitando cualquier alteracion que

pudiera surgir si estos fueran conscientes de que estaban siendo observados.

Uno de los principios rectores de esta técnica fue garantizar que los adultos
mayores no se sintieran incémodos, invadidos o evaluados durante el desarrollo de

las actividades. Por ello, la observacion se llevé a cabo con discrecion y respeto,
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procurando generar un ambiente de confianza en el que las personas participantes

pudieran desenvolverse de manera libre y espontanea.

Para organizar y sistematizar los datos obtenidos, se disefié un formato de
observacion estructurado que permitié registrar con claridad los elementos mas
relevantes. Este formato incluia apartados especificos como: expresién emocional,
nivel de participacién, coordinacion motriz, respuesta al ritmo musical, tipo de apoyo
requerido para la movilidad, recuerdos o evocaciones musicales, y signos de fatiga
o disfrute. Ademas, se incluy6 un apartado de observaciones generales para anotar

aspectos no previstos pero que resultaron significativos durante la practica.

Posteriormente, se realizé6 un vaciado de la informacion, es decir, una
transcripcion ordenada y sistematica de todos los registros observados. Esta etapa
permitié identificar regularidades, contrastes y patrones de comportamiento, los
cuales sirvieron como base para definir una serie de categorias analiticas que

orientaran el trabajo interpretativo.

Este proceso metodolégico no solo permitié obtener informacion empirica
valiosa, sino que también brindé una comprension mas profunda de como el ritmo
y la musica impactan de manera positiva en el bienestar fisico, emocional y social
del adulto mayor. A través de esta observacién directa, cuidadosa y respetuosa, fue

posible acceder a aspectos sutiles pero significativos del comportamiento, lo cual
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enriquece el analisis y contribuye a la elaboracidén de propuestas mas sensibles y

contextualizadas para promover una vida saludable en esta etapa de la vida.

2.3.2 La entrevista

Por otro lado, se opta por la técnica de entrevista, la cual nos permite generar
un vinculo de confianza de los sujetos y mas cuando es confidencial, citando a Diaz
y Torruco et., al (2013) “La entrevista es una técnica de gran utilidad en la
investigacion cualitativa para recabar datos; se define como una conversacion que

se propone un fin determinado distinto al simple hecho de conversar”. (p. 163).

Asimismo, permite la obtencién de datos pertinentes de aquellas personas
que nos proporcionan informacion para el analisis de un problema que se detectd,
ésta debe ser cara a cara con la persona y tener un testimonio de lo que dijo tal cual

es.

No obstante, se visualiza de una manera mas amplia, mediante ésta técnica,
se pretende analizar mas a fondo el bienestar fisico de los adultos mayores. Para el
cual se disefid un guidn de entrevista que consta de quince preguntas, donde el
adulto mayor nos describe su estado de salud en general, si sufre alguna

enfermedad croénica, y las actividades fisicas que realiza con frecuencia.
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Asimismo, qué actividades realiza el adulto mayor para cuidar su salud y si

existe alguna actividad fisica que no pueda realizar. (Ver anexo 3)

A través de la implementacion de la técnica de entrevista, y con base en un
guion previamente disefado, se llevaron a cabo quince entrevistas individuales con
adultos mayores. Cada una de estas entrevistas tuvo como propdsito explorar
aspectos clave relacionados con su bienestar fisico, sus rutinas de cuidado
personal, la presencia de enfermedades crénicas, asi como sus posibilidades y

limitaciones en la practica de actividad fisica.

Durante la aplicacion de las entrevistas, se procurd generar un ambiente de
confianza y respeto, de tal manera que los participantes pudieran expresarse con
libertad, sin sentirse evaluados o condicionados. Se garantizé la confidencialidad de
la informacién proporcionada, lo cual favorecié una mayor apertura por parte de los

adultos mayores.

Posteriormente, se procedio a realizar un registro ampliado de cada una de
las entrevistas. Este registro no se limitd unicamente a transcribir las respuestas
verbales de los entrevistados, sino que también incorporé observaciones sobre
actitudes, gestos, expresiones corporales, tonos de voz, silencios y emociones
manifestadas durante el desarrollo de la conversacion. Estos elementos no verbales
resultaron fundamentales para enriquecer la interpretacién de los datos, ya que
permitieron captar matices del discurso que no siempre son explicitos en las

palabras.
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Una vez recopilada toda la informacion, se llevd a cabo un vaciado
sistematico de los datos, organizando y codificando la informacién obtenida tanto
de las respuestas directas como de los registros ampliados. Este vaciado se
convierte en un insumo esencial para identificar categorias emergentes de analisis,
tales como: percepcion del estado de salud, grado de autonomia fisica, actividades
de autocuidado, limitaciones motrices, disposicidn emocional frente a la actividad

fisica y memoria corporal asociada a la musica y el movimiento.

Este proceso permite establecer relaciones entre lo que los adultos mayores
dicen, lo que hacen y lo que expresan a través de su corporalidad. De esta manera,
el trabajo de entrevista y su analisis trasciende la dimension informativa para
convertirse en una herramienta de comprension profunda, que facilita la elaboracién
de propuestas de intervencion mas sensibles, empaticas y contextualizadas a las

necesidades reales de esta poblacion.

Asi, el uso del registro ampliado y el vaciado de la informacion no solo
fortalece la rigurosidad del trabajo cualitativo, sino que también proporciona una
base sélida para generar interpretaciones fundamentadas, que seran retomadas
posteriormente para el desarrollo de conclusiones y propuestas que promuevan una

mejor calidad de vida para los adultos mayores.
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2.4 Resultados del diagnéstico

2.4.1 Resultados del pilotaje de los instrumentos aplicados

Para saber si el disefio de nuestra técnica es eficaz, en este caso, nuestra
entrevista debemos de ponerla a prueba como un instrumento de pilotaje con una
persona cercana a nosotros que nos pueda proporcionar la informacion que se
estudiara, esto nos permitira saber si necesita alguna correccion o si es entendida

por el sujeto que se le plantea.

Por otro lado, citando a Mayorga et al., (2020):

La Prueba Piloto verifica si los sujetos de investigacidn comprenden el
instrumento, si los items o preguntas son verdaderamente suficientes vy
claras, ademas de que se tiene la oportunidad de evaluar la congruencia del

lenguaje, redaccion o adaptacion cultural (si fuera necesario). (p.70).

Es decir, se tiene la primera experiencia como entrevistador y obtencién de
datos, los cuales dejan ver si estos son aplicables con la poblacion de estudio, dado
a que, se visualiza o se entra en certeza; de si las interrogantes elaboradas son a

adecuadas para los sujetos a los cuales se les realizara la entrevista.
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Es por ello, que se realiza un pilotaje de entrevista a un adulto mayor de 60
afios de edad del sexo masculino con la finalidad de conocer mas a fondo el
bienestar fisico de los adultos mayores, el cual nos ayuda a lograr identificar si las

interrogantes realizadas eran acordes al tema o entendibles para los entrevistados.

Ante el desarrollo del pilote se identifica que no se logra comprender la
pregunta numero 10. ;Existe alguna actividad fisica que le sea dificil de realizar?,
ya que el sujeto entrevistado pregunto ;Qué es actividad fisica?, a ello se le explico
que son todos aquellos movimientos que impliquen la movilidad tales como salir a
caminar, y bailar. A la cual se cambio por la pregunta ¢ Existe algun movimiento que

le sea dificil de realizar?

De igual manera la pregunta numero 11 no fue entendida al momento
preguntarle ;Como se siente emocionalmente en general?, el adulto mayor al
cuestionarlo pregunto ¢sa qué te refieres?, se le proporcioné informacién, es decir,
que emociones siente usted, si se siente, feliz, triste o frustrado, si existe algo que
le preocupe, de este modo se cambid la pregunta por ¢ existe alguna emocidon que

repercuta en su vida cotidiana?

Al llevar a cabo se logra visualizar las experiencias que tienen los adultos
mayores y como ellos nos proporcionan informacion, si algo es cierto, es que, al
pilotear la entrevista, nos permite hacernos participes de los hechos empiricos que
se obtienen a través de las experiencias que surgen ante la entrevista, de esta forma
nos conlleva a tener una mirada mas amplia de los hechos reales que se
presentacion con la poblacion de estudio dado a que mejora la validez y

confiabilidad de lo planteado.
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2.4.2 Analisis de los resultados de la preocupacion tematica

Comprende procesar las informaciones recogidas implica reflexionar sobre lo
obtenido para proporcionarle un significado y una estructura. El objetivo es dar
coherencia y comprension al conjunto de datos recopilados, a través de la
observacion participante y analisis de la entrevista se realiza un analisis de los
resultados mediante la elaboracién de una sabana analitica, por su parte, citando a
Bertely (2000), puede considerarse como un documento etnografico que es definido
como “la objetivacidn concreta de los procesos de indagacion particulares, que
permiten sintetizar momentos especificos derivados de la construccion objetual y
muestran el status de validez de las inscripciones e interpretaciones producidas”.
(p.66). Es decir, se clasifica la informacién en categorias para identificar patrones y
tendencias, por otra parte, analizar como se conectan diferentes aspectos del
problema, identificando relaciones de causa y efecto entre ellos. Es importante
analizar las relaciones entre las informaciones, como las de causa y efecto, para
comprender cdmo ciertos aspectos del problema impactan y se vinculan entre si,
asimismo validar la informacion y explorar las raices mas profundas del problema a

través de la problematizacion.

Por ende, la organizacion de la informacién se lleva a cabo mediante la
identificacion y establecimiento de categorias, las cuales funcionan como etiquetas
conceptuales que agrupan elementos similares. Estas categorias actuan como
herramientas para estructurar la diversidad de datos recopilados, facilitando la

comprension y posterior interpretacion. De este modo, no se limita a una tarea
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mecanica de clasificacién, sino que implica una labor intelectual que requiere la
creacion de estructuras conceptuales y la interpretacion significativa de los datos.
Organizar, categorizar e interpretar son acciones interrelacionadas que, en
conjunto, contribuyen a la comprension profunda y significativa de la informacion

recopilada.

Una vez obtenido el registro ampliado de las entrevistas y de las
observaciones realizadas, se procede a efectuar un analisis detallado de la
informacion, con el fin de identificar aspectos relevantes que permitan comprender
con mayor profundidad el fendmeno investigado. Este analisis parte de la revisiéon
minuciosa del material recolectado, atendiendo tanto a los contenidos expresados
verbalmente por los adultos mayores como a las manifestaciones no verbales

registradas durante las entrevistas y actividades observadas.

Durante esta etapa, se presta especial atencion a las frecuencias de
aparicion de ciertos temas, actitudes o comportamientos, lo cual permite detectar
recurrencias (elementos que se repiten en varios sujetos o situaciones) e
incidencias (hechos significativos que pueden ocurrir de manera aislada, pero
aportan informacién valiosa). Estas recurrencias e incidencias se convierten en
indicadores clave para el establecimiento de categorias de analisis, las cuales dan

estructura a la interpretacion cualitativa.



30

Para sistematizar el analisis de los datos, se elabora una sabana analitica,
que consiste en una matriz donde se organiza la informacion obtenida en funcién
de las categorias previamente definidas o emergentes. Esta herramienta permite
comparar de manera ordenada las respuestas, actitudes y comportamientos de los
adultos mayores, observando patrones comunes, contradicciones, y elementos

singulares que enriquecen el proceso investigativo.

La sabana analitica facilita ademas el cruce de informacién entre lo dicho
(durante las entrevistas) y lo hecho (durante las actividades observadas), lo que
permite validar los datos a partir de diversas fuentes y obtener una visibn mas
integral del estado de bienestar fisico y emocional de los participantes. En este
sentido, se identifican coincidencias relevantes, como por ejemplo la preferencia por
determinados géneros musicales, la disposicion al movimiento cuando se sienten

acompanados, o las limitaciones fisicas que interfieren en la participaciéon activa.

A partir del analisis en la sabana, se detectan temas clave que atraviesan la
experiencia de los adultos mayores, como: la importancia del acompafamiento
afectivo, la conexion emocional con la musica, el reconocimiento de la actividad
fisica como una forma de mantenerse saludable, asi como las barreras fisicas o

emocionales que limitan su participacion.

Donde, se lograron obtener cuatro categorias que nos permitid una
interpretacion detallada de los hechos empiricos que se obtuvieron con los usuarios,

por medio de las recurrencias e incidencias de los datos que arrojaron las
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entrevistas y observaciones obtenidas, de tal modo, que la sabana analitica deja ver
y comprender las siguientes categorias, vida habitual y ejercicio en el adulto mayor,
salud integral de los adultos mayores, relaciones sociales de los adultos mayores,

gustos musicales en el adulto mayor. (Ver anexo 4).

Primeramente, la vida habitual y el ejercicio en el adulto mayor son aspectos
fundamentales para mantener una buena calidad de vida y prevenir diversas
condiciones de salud. Los adultos mayores manifiestan por medio de una entrevista
que la actividad fisica que con mayor frecuencia realizan es caminar ya que no les
causa algun malestar, sin embargo, si tratan de realizar ejercicios fisicos mas
drasticos puede repercutir en su cuerpo, puesto que algunos pueden tener alguna
enfermedad crénica. Ya que, mencionan “Si, ya no puedo correr o agacharme me
causa molestia en la espalda” RE-01/18/10/2023. (Registro de Entrevista no.8 del

dia 25/10/23).

De tal manera, que se logra interpretar que, realizar actividad fisica ayuda a
la salud de los adultos mayores y que no solo tengan una vida habitual, realizar
ejercicio no drastico permite que los adultos mayores regulen su autoestima,
permitiéndoles una mejor movilidad y dependencia de si mismos y pueden, controlar

enfermedades cronicas, tales como la diabetes, presion, entre otras.

Sin embargo, de acuerdo con Fernandez et al., (2017) La actividad fisica en
los adultos mayores es un estilo de vida saludable muy importante en la

sociedad, ya que el ejercicio y el deporte son efectivos en la prevencion,
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tratamiento, rehabilitacion de enfermedades y promueven la buena salud.
Ademas, la actividad fisica de las personas mayores varia segun el lugar

donde viven, y esto afecta su calidad de vida. (p. 56).

Es por ello, que la actividad fisica les permite a los adultos mayores a mejorar
sus habilidades fisiologicas adaptandolo a sus necesidades y la intensidad del
ejercicio a las condiciones de salud que presente el sector de la poblacién. Ya que
durante las experiencias que se vivieron dentro de campo los adultos mayores, no
lograban mantener un ritmo ante distintas secuencias de baile que les impartia,
asimismo, les sera dificil identificar su derecha y su izquierda conllevandolos a
perder una coordinacion. “se logra observar que al llevar a cabo distintos
estiramientos con los adultos mayores recurrentes a Casa de Cultura no se
coordinaban, pues al estar frente a ellos, les es dificil realizar los movimientos
confundiendo su derecha con su izquierda. Sin embargo, la sefora Juanita realizd

los movimientos como se indicaban” RO3-27/10/2023.

De acuerdo como lo menciona la autora Vivaldi et al., (2012):

Las percepciones de salud son constructos que se correlacionan con otras
variables psicoldgicas, como la autoestima, la satisfaccion con la vida y la
depresion, y se ha demostrado que estan significativamente relacionadas

con otras medidas mas objetivas, como el numero de enfermedades
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cronicas, la duracion del sufrimiento de los ancianos, enfermedades,

empeoramiento de enfermedades cronicas. (p. 57).

Es importante mencionar que cada adulto mayor tiene distintos estilos de
vida, aprendizajes, valores, pautas y cultura. De acuerdo con la postura de Fuertes
(2023) “Las percepciones de los adultos mayores sobre su estado de salud y calidad

de vida estan influenciadas por su salud mental y sus capacidades funcionales”.

(p.57)

Por otra parte, se logra delimitar una segunda categoria, a partir de sus
recurrencias e incidencias, es decir, se presenta como un menester en los adultos
mayores que visitan Casa de Cultura Ricardo Garibay, la cual es, salud integral en
los adultos mayores, puesto, que para la poblacién de estudio recurrente al campo
es de suma importancia cuidar de su bienestar integral de ellos, pues cuidan de sus
alimentos balanceando su comida. Puesto que “Trato de llevar una dieta o comida
equilibrada y dormir bien y estar activo”. RE-08/25/10/2023. (Registro de Entrevista

no.8 del dia 25/10/23)

Por otra parte, tal y como lo expresa San Martin (1985):

La salud no es solo la ausencia de enfermedad, sino que ha de ser entendida
como una forma mas positiva, como un proceso por el cual el hombre

desarrolla al maximo sus capacidades actuales y potencialidades, tendiendo
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a la plenitud de su autorrealizacion como entidad personal y como entidad

socia. (p. 53)

De tal manera, que se logra comprender, que un adulto mayor cuida su salud
integral a partir de los distintos estilos de vida que tienen, dado a que, responden a
sus distintas necesidades que enfrentan, la percepcion de asimismo influye en sus
distintos habitos que los conlleve a tener una mejor calidad de vida, pues se ausculta
que si no se cuidan la vejez llega mas rapido. Sin embargo, no solo basta con tener
un cuidado alimenticio, sino, que también a acudir a chequeos médicos y que
cuenten con un servicio médico, no obstante, los usuarios que vistan frecuente
mente el estudio de campo “no cuenta con algun tipo de servicio médico” RE-01-
20/10/2023. Como destaca Valenzuela (2015) “no solamente con el proceso de
curacion de enfermedades, sino que también con conductas personales y grupales
que tienen una contribucion significativa de la concepcion integral y positiva de la
salud”. (p.54). Es decir, la salud integral de los adultos mayores, consta de diversos
factores, entre ellos, el cuidado de si mismos (fisico), dentro de ello los adultos
mayores consideran tener un estado de salud bueno ya que dicen “afortunadamente
no tengo ninguna enfermedad, pero a veces me duele el cuerpo o tengo resfriados”.

RE-01-20/10/2023.

En un tercer momento, las relaciones sociales de los adultos mayores, se
percibe que durante esta etapa los adultos mayores son menos recurrentes a
interacciones con otras personas, puesto que muchos de ellos llegan aislarse de la
sociedad ya que su autoestima de ellos comienza a ser bajo, ya que mencionaban

“‘cuando estabamos en pandemia perdimos muchas amistades pues murieron de la
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enfermedad, las actividades que realizaba era llevar a mi nieto a la escuela, pero
como las cerraron nos aislamos todos y ya no convivia con nadie” RO2-20/10/2023,
por lo que muchas de las veces se vuelven dependientes de alguna persona que
los cuide, es importante mencionar que las relaciones sociales son de suma
importancia en cualquier etapa del ser humano, a razén de que ayuda a interactuar
con distintas personas y generar distintos aprendizajes. Como destaca, Gémez y
Coll (2011) “Envejecer activamente requiere dedicar atencion a las relaciones
sociales, a la participacién, a los habitos de salud, al estilo de vida, al estimulo
cognitivo y al bienestar emocional mediante el afrontamiento positivo de los nuevos

cambios”. (p.33).

Sin embargo, los usuarios recurrentes manifiestan vivir solos “a veces me
visitan mis hijos con mis nietos, pero ya se acostumbre a estar sola y no salir casi”.
RE-01-25/10/2023. Por ende, se logra interpretar que los principales vinculos
intrapersonales que tienen los adultos mayores son con su familia, de acuerdo con
la postura de Valle y Coll (2011) “Las relaciones familiares constituyen uno de los
tipos de relaciones sociales mas comunes entre las personas mayores. Las
personas de diferentes generaciones que integran la familia establecen vinculos a
partir de los cuales se intercambian experiencias Vvitales, actividades,

conocimientos, recursos”. (p.35)

En otras palabras, los adultos mayores se sienten mas seguros de poder
interactuar con su familia, pues tienen un vinculo de confianza afectivo y estar con
ellos les genera una seguridad de poder interactuar con los otros e iguales, en otro

sentido, asisten a casa de cultura para poder sumergirse en las distintas actividades
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ludicas y recreativas que se proporcionan y logran interactuar con nuevas personas

algunos de ellos son recurrentes y otros usuarios son simultaneos.

Finalmente, los gustos musicales del adulto mayor, al realizar distintas
experiencias dentro de campo, “al escuchar distintas letras de las melodias, algunos
de ellos lograban recordar las letras y mencionaban como recordaban sus tiempos”
R0O2-20/10/2023. De tal manera que se deduce, que la musica permite regular los
niveles de emociones de los adultos mayores y no solo eso, si no que los estimula
cognitivamente ya que los lleva a recrear recuerdos de cuando eran jovenes o algun

suceso de sus vidas.

Por su parte, la autora Bernabé (2013):

La educacion musical como medio o herramienta curativa puede utilizarse en
formas muy diversas: creandola, escuchandola, interpretandola o
improvisandola. La utilizacion de estas multiples posibilidades del proceso
educativo musical vendra determinada por las caracteristicas fisicas y
psiquicas del receptor. Incluso desde una utilizacion de la musica mas
“‘educativa” no se trataria de enjuiciar una practica o experiencia sino de ver

las mejoras obtenidas, conceptual, procedimental y altitudinalmente. (p.137).

Por lo que, los gustos musicales de los adultos mayores, influyen en el proceso de
aprendizaje y recreacion de las etapas que transita, se identifica que cuando los
adultos mayores escuchan distintas canciones les permite aliviar toda tencion que

sienta y disfrutan la actividad que se imparta.
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2.5 Arbol de problemas

La creacion de un arbol de problemas es una técnica que implica el
desarrollo de ideas creativas para identificar las posibles causas de un conflicto.
Este proceso organiza de manera sistematica un modelo que explica las razones y
las consecuencias del problema en cuestion. Comparado con un arbol, el problema
principal se asemeja al tronco, las raices representan las causas, y las ramas
simbolizan los efectos. Esta estructura visual refleja la interrelacion entre los

diversos elementos del problema.
Por otra parte, de acuerdo, con Hernandez y Garcia (2015):

Un arbol de problema consiste en desarrollar ideas creativas para identificar
las posibles causas del conflicto, generando de forma organizada un modelo
que explique las razones y consecuencias del problema. En similitud a un
arbol, el problema principal representa el tronco, las raices son las causas y

las ramas los efectos, reflejando una interrelacion entre todo el elemento.

(p.40).

En otras palabras, es una herramienta visual y creativa para analizar y
comprender la complejidad de un conflicto. Al desarrollar este modelo, se busca
desentrafar las multiples causas que alimentan el problema, asi como identificar las
consecuencias que surgen a partir de él. Al visualizar el problema como un arbol,
se facilita la comprension de la estructura subyacente y las relaciones entre las
diversas dimensiones que lo componen. De esta forma, el tronco del arbol

representa el nucleo o la esencia del problema, mientras que las raices simbolizan
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las causas fundamentales que sustentan y alimentan dicho conflicto. Las ramas, por
otro lado, representan las multiples consecuencias o efectos derivados de estas
causas. Esta estructura jerarquica ofrece una representacion clara de como las
diferentes partes del problema estan interconectadas, permitiendo una identificacion

mas precisa de las areas clave de intervencion.

Por ello, se hara uso del arbol de problemas que es una herramienta que
ayuda al interventor educativo a identificar y comprender los problemas y desafios
que enfrentan ante la situacién y contexto particular. Al visualizar estos problemas
de manera estructurada, se facilita la claridad sobre cuales son los obstaculos o
dificultades que deben abordarse, de tal modo que se elabora un arbol de problemas
con la preocupacion que repercute en la vida diaria del adulto mayor, donde el tronco
de nuestro arbol de problemas se representa con la “Perdida de la flexibilidad y la
coordinacién fisica en adultos mayores de la ciudad de Tulancingo Hidalgo”
el cual constituye el tema central y la preocupacion primordial que sera desglosada

y analizada en sus componentes fundamentales.

Por otra parte, las raices del arbol simbolizan las causas fundamentales que
contribuyen al problema. Entre ellas, primeramente, vida sedentaria en el ejercicio
fisico del adulto mayor, dado a que en la actualidad los adultos mayores dejan de
lado una vida activa en el ejercicio fisico y llevan consigo rutina monétona tales
como dormir y pasar la mayor parte de su tiempo sentados. En un segundo
momento, falta de actividad fisica en el adulto mayor, como se ha mencionado el
envejecimiento es una etapa donde se presentan una gran diversidad de cambios

contrayendo un sedentarismo fisico por parte de los adultos mayores, otra de las
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causas es el desconocimiento de los beneficios del ejercicio para la salud, puesto
que algunos adultos mayores no estan informados de sus grandes beneficios que

tiene realizar actividad fisica.

Por otro lado, cada una de las causas mencionadas se considera tienen un
efecto donde, esta: mayor riesgo de lesiones, que al llevar una vida sedentaria en
el ejercicio los adultos mayores son mas propensos de alguna caida e ir perdiendo
su movilidad articula. En segundo lugar, mayor vulnerabilidad a enfermedades, al
realizar, actividad fisica el adulto mayor puede prevenir enfermedades
cardiovasculares, tales como, diabetes, hipertension entre otras y finalmente,
reduccion de la participacion en actividades sociales, dado que el adulto mayor va
perdiendo la flexibilidad, coordinaciéon equilibrio y movilidad a falta de realizar
actividad fisica por ello suele aislarse de la sociedad y dejar de participar en

actividades sociales comunitarias. (Ver anexo 5)

2.6 Planteamiento del problema

Se erige como la base sélida desde la cual se construye toda investigacion,
delineando claramente la situacion o fendbmeno que sera objeto de estudio. El
planteamiento del problema busca identificar, describir y formular claramente la
situacion o fendmeno que se investigara, este se debe de definir de manera precisa
y estructurada el problema que se abordara a través del estudio. Ayuda a

contextualizar la importancia y relevancia del estudio.
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De tal modo, citando a Hernandez y Olguin (2020): EL planteamiento del
problema describe una situacién en cuestion que debe ser resuelto, es el
punto de partida que da el enfoque y se obliga a centrarse en algo concreto.
Para identificar el problema es necesario considerar el contexto,

antecedentes, especificidad y relevancia de la investigacion. (p.3)

Es decir, actua como el enfoque que dirige la atencion hacia aspectos
especificos que merecen exploracion. Al mismo tiempo, crea una obligacion de
centrarse en el problema identificado, evitando dispersiones o ambiguedades en la
investigacion. Esta focalizacién es esencial para lograr resultados concluyentes y

aplicables.

En este hilo de ideas dentro del contexto de campo destinada, se resalta la
importancia de comprender y abordar los cambios fisiologicos que afectan la vida
del adulto mayor. La identificacion de esta problematica central se basa en la
observacion, percepcion visual y auditiva de los usuarios participantes en las

actividades de Casa de Cultura Ricardo Garibay.

Los cambios fisiologicos en el adulto mayor emergen como un tema crucial
en la sociedad contemporanea, requiriendo atencion particular debido a sus
implicaciones en el bienestar general de este segmento poblacional. La necesidad
de comprender y abordar los problemas asociados en los adultos mayores se
presenta como un factor esencial para promover un envejecimiento saludable y una

calidad de vida plena.
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2.6.1 Enunciacion del problema

¢,Como estimular la perdida de flexibilidad y la coordinacién fisica en adultos

mayores de la ciudad de Tulancingo?

2.7 Objetivos

Plantear objetivos nos permite tener la claridad de lo que pretendemos alcanzar

durante el desarrollo de una intervencién educativa.

De acuerdo con Pérez (1999)

Son los logros que se pretende alcanzar con la ejecucion de una accion. Los
objetivos deben ser: claros, realistas y pertinentes. Clasificaremos los
objetivos en: generales y especificos. En la elaboracion de proyectos no es
requisito indispensable formular distintos tipos de objetivos, pero conviene

enunciarlos en la forma mas precisa para su comprension. (p.10).

Cabe menciona que los objetivos deben ser realistas y posibles de alcanzar,
acontinuacion se presentan los objetivos que pretenden satisfacer el menester de

los adultos mayores en la Casa de Cultura Ricardo Garibay.
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2.7.1 Objetivo general

» Estimular la flexibilidad y coordinacion fisica en adultos mayores.

2.7.2 Objetivos especificos

» Integrar al adulto mayor a una vida activa por medio de ejercicios fisicos, para
tener una cultura fisica activa.

» Ayudar al adulto mayor mediante diversos movimientos y estiramientos
corporales a mantener una salud integral.

» Desarrollar la adaptabilidad de una cultura fisica en el adulto mayor para una

mejor calidad de vida.
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CAPITULO Il MARCO REFERENCIAL

3.1 El adulto mayor

La vejez es una etapa de la vida caracterizada por el envejecimiento de una
persona, tanto en términos fisicos como psicologicos y sociales. Es importante
mencionar que existen, distintos conceptos ante este término, pero, generalmente
se considera que comienza alrededor de los 65 anos, es aqui cuando llamamos a

una persona que se encuentra en este rango de edad adulto mayor.

Sin embargo, citando a (Nogal, 2000), “Se entiende por envejecimiento de
una poblaciéon el aumento de la proporcion de personas de edad avanzada con
respecto al total de los individuos (personas mayores de 65 afos/total poblacién),
gue habitualmente se expresa en forma de porcentaje”. Tal como se cité en Vélez y

Falcones et al., (2019). (p.61).

Sin embargo, es importante destacar que la percepcion de la vejez puede
variar ampliamente entre diferentes culturas y personas, puesto que, todo ser
humano se desarrollé en distintos contextos. Es fundamental adoptar una mirada
mas integral que reconozca a las personas adultas mayores como sujetos activos,
portadores de experiencia y conocimientos valiosos para la sociedad. Solo asi se
podra construir una cultura del envejecimiento que promueva la dignidad, el respeto
y la inclusién, en lugar de perpetuar estereotipos que asocian la vejez unicamente

con dependencia o deterioro.
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3.1.1 Etapas del adulto

Como ya se ha mencionado anteriormente los adultos pasan por una serie
de etapas a lo largo de este periodo las personas experimentan una serie de

procesos de desarrollo que permiten prepararse para afrontar la vejez.

Para ello, es importante mencionar que, desde el punto de vista de Papalia

et al., (2009):

El desarrollo es un proceso sistematico de cambio adaptativo en el
comportamiento en una o mas direcciones. Es sistematico en tanto que es
coherente y organizado. Es adaptativo en el sentido de que permite lidiar con
las condiciones de existencia, internas y externas, siempre cambiantes. El

desarrollo tiende a progresar de formas simples a complejas. (p.4).

Como podemos visualizar hablar de desarrollo es sumamente extenso,
puesto que comprende distintos procesos de aprendizaje, el cual permite ajustarse
al contexto en el que se desarrolla el sujeto, es importante mencionar que, el
desarrollo de un adulto es mas lento que el de un nifio, puesto que, un nifio adquiere
aprendizajes por medio de representaciones simbdlicas y un adulto es distinto, ya

que tiene un desarrollo intelectual, emocional, social, fisico, cognitivo y de
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personalidad que se adquieren en distintos periodos, que permite el desarrollo del

adulto mayor.

La adultez es un proceso de cambios de desarrollo el cual consta de tres
etapas las cuales son temprana, media y tardia, pues cada una de ella aporta de
manera significativa a la vida del adulto, esta puede ser tanto de manera fisioldgica,

moral, emocional y cognoscitiva.

Por lo general durante estos procesos, las personas suelen enfrentar una
serie de desafios, cambios y responsabilidades, que incluyen la educacion, la
carrera, el establecimiento de relaciones personales, la independencia financiera y
la toma de decisiones importantes. La adultez se divide a menudo en tres etapas

principales, que se presentan a continuacion.

Para ello, la adultez joven surge a partir de los 20 y 40 afios de edad, es una
etapa de la vida que se situa generalmente entre la adolescencia y la mediana edad.
Para Papalia et al., (2009) “por lo general estan en la cima de sus potencialidades
fisicas y de muchos aspectos de sus potencialidades intelectuales”. (p.8). Es decir,
las personas suelen experimentar una serie de cambios fisicos, emocionales y
sociales. Algunos de los aspectos comunes de esta etapa incluyen el desarrollo de
la identidad, puesto que, los adultos jovenes a menudo continian explorando y
desarrollando su identidad personal, estableciendo metas y valores que guiaran sus
vidas, muchas personas en esta etapa estan terminando una carrera que les permita

ingresar campo laboral.
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Dentro de esta etapa, los adultos jovenes a menudo continuan explorando y
desarrollando su identidad personal, estableciendo metas y valores que guiaran sus
vidas. Asimismo, muchas personas en este desarrollo estan terminando su
educacion formal, ingresando al mercado laboral y tomando decisiones importantes

sobre sus carreras.

Por consiguiente, suelen ser una etapa en la que las personas exploran
relaciones de pareja mas serias, se casan, tienen hijos o establecen relaciones
significativas, también, suelen buscar la independencia financiera y gestionar sus
propias finanzas; para ellos es importante establecer habitos saludables y mantener
un equilibrio en la vida para garantizar el bienestar a largo plazo, de igual manera
las amistades que se tienen son pocas y suelen salir menos, ya que, estan

centrados en su estabilidad para su futuro.

A esta edad pueden enfrentar desafios emocionales, como lidiar con la
ansiedad, el estrés y la presion para alcanzar ciertos temas sociales, en este caso,
tener una carrera profesional, y estabilidad econdémica. Por otro lado, Aunque la
mayoria de las personas han completado su crecimiento fisico en la adolescencia,

la adultez joven implica mantener la salud y la forma fisica a medida que envejecen.

En este orden de ideas, la adultez media es una etapa de la vida que sigue
ala adultez joven y conlleva a la vejez, esta se presenta a partir de los 40 a 65 afios
de edad, pueden notar algun deterioro en la salud y las habilidades fisicas, pero
desarrollan patrones mas maduros de pensamiento con base en la experiencia
practica. Citando a Papalia et al., (2009) “pueden notar algun deterioro en la salud

y las habilidades fisicas, pero desarrollan patrones mas maduros de pensamiento
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con base en la experiencia practica”. (p.8). En otras palabras, es una etapa de la
vida en la que las personas experimentan una variedad de desafios y
oportunidades. No todos los individuos atraviesan esta etapa de la misma manera,
ya que las experiencias varian segun las circunstancias personales y las decisiones

tomadas a lo largo de la vida.

Por lo general en esta etapa los adultos comienzan a disminuir las
capacidades de destrezas y habilidades, pero dado a la practica que ya se ha tenido

antes son suplidas, es por ello que se pueden realizar distintas actividades.

Dentro de esta etapa, las personas suelen estar bien establecidas en sus
carreras y pueden alcanzar puestos de mayor responsabilidad. También pueden

estar en la cima de su capacidad intelectual y creativa.

De igual manera muchas personas en este proceso suelen tener hijos y
formar una familia, lo que puede involucrar desafios relacionados con la crianza y
la educacion, ya que, también pueden cuidar de sus padres en envejecimiento, a
ello, suelen presentar niveles de ansiedad y estrés por lo se esta viviendo en el
presente o se vivid en el pasado, ante ello, las personas pueden enfrentar una serie
de cambios emocionales, puesto que, en este proceso reflexionan sobre sus metas
y logros hasta el momento. También pueden experimentar cambios en su identidad

y en su percepcion de si mismos.

De este modo, el cuidado personal sigue siendo importante, pues en la

adultez media las personas pueden comenzar a notar cambios en su salud y pueden
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tomar medidas para mantener un estilo de vida saludable, muchas de las personas

acuden al doctor a revisiones frecuentes para prevenir alguna enfermedad cronica.

Por otro lado, las amistades y las relaciones sociales continuan siendo
relevantes en esta etapa. Las personas pueden consolidar relaciones de amistad a
largo plazo y buscar actividades sociales que les brinden satisfaccion. Durate esta
etapa se puede vivir grandes sucesos tales como, la jubilacion, los cambios en la

dinamica familiar o la adaptacion a los roles de abuelos.

Finalmente, la adultez tardia o vejez, es la etapa final de la vida que sigue a
la adultez media y generalmente comienza alrededor de los 65 afos en muchas
sociedades. Teniendo en cuenta a Papalia et al., (2009) “La mayoria de los adultos
mayores son fisicamente activos, relativamente saludables, independientes y
mentalmente alertas, aunque pueden experimentar cambios en su salud”. (p.8). En
otras palabras, es una etapa de la vida que varia ampliamente en términos de
experiencias y desafios, y la calidad de vida esta etapa puede estar influenciada en
gran medida por factores como la salud, el apoyo social. Es por ello, que la
comprension y el apoyo a las necesidades de las personas en la adultez tardia son
cada vez mas importantes. Puesto que, se encuentran expuestos a grandes

cambios de salud, emocionales y fisicos.

Dado a las experiencias que ya contrajo a partir de las etapas ya
mencionadas los adultos suelen estar mas alertas de lo que puede suceder, es
probable que comiencen a presentar perdida de conocimientos o de la memoria una

de las principales enfermedades es el Alzheimer pues este destruye poco a poco la
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memoria y la capacidad de poder pensar. De igual forma la visibn comienza a

perderse.

En esta etapa ya suelen existir cambios en la piel como arrugas, manchas en
ella, también se presenta la disminucion de flexibilidad, coordinacién, elasticidad y
agilidad del cuerpo, por otro lado, el cabello inicia a ponerse blanco de modo que
comienzan a brotar las famosas canas este suceso es normal, también la estatura
disminuye con el paso del tiempo, pues los huesos comienzan a desgastarte y
conlleva a una disminucion de estatura o problemas de la columna. Es muy
probable que los adultos tardios ya no puedan generar saltos ni ejercicios rudos

pues comienza a surgir un declive ante sus habilidades fisioldgicas.

Debido a esto, la salud tiende a ser una preocupacion central en la adultez
tardia, ya que pueden surgir problemas de salud cronicos y el proceso de
envejecimiento puede llevar a una disminucién de la energia y la movilidad. Se

requiere una mayor atencion médica y cuidado personal.

Muchos sujetos en la adultez tardia suelen retirarse de sus carreras
profesionales, lo que puede proporcionar mas tiempo libre, pero también puede
plantear cuestiones financieras y de identidad, puesto que, puede encontrarse en

un choque de emociones al retirarse definitivamente del campo laboral.

Actualmente las redes sociales y las relaciones personales juegan un papel
muy importante. En el proceso de esta etapa pueden utilizar ambas como

distraccion personal, los sujetos pueden mantener amistades a largo plazo y
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establecer nuevas conexiones, aunque los circulos sociales pueden cambiar debido

a la pérdida de seres queridos.

3.1.2 Procesos biolégicos del adulto mayor

Los procesos biologicos del adulto mayor se refieren a los cambios vy
transformaciones fisicas que ocurren en el cuerpo a medida que una persona
envejece, surgen distintos deterioros del cuerpo humano. Cabe mencionar que
estos procesos son parte natural del envejecimiento y pueden variar de una persona

a otra.

Teniendo en cuenta a Zetnia (1999) dice que:

Desde el punto de vista biolégico, el envejecimiento se puede definir como el
proceso que esta asociado generalmente a una disminucién en la eficiencia
del funcionamiento organico, y que lleva, mas tarde o mas temprano, a la
muerte. En especial, en el enfoque bioldgico se habla de que existe una
necesaria declinacion de las funciones desde la aparicion de la vejez. Se

identifica precisamente el envejecimiento con el deterioro organico y celular.

(p.28).

Es importante destacar que, si bien estos cambios son parte natural del
envejecimiento, el estilo de vida, la dieta y el ejercicio pueden tener un impacto

significativo en la calidad de vida y la salud en la adultez mayor.
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Durante el proceso de la edad tardia surgen, distintos cambios bioldgicos en
las personas que encuentran en esta etapa y particularmente se presentan los

siguientes:

Primeramente, en los cambios psicologicos y afectivos, surgen distintos
procesos emocionales que pueden ser causados por una variedad de factores,

como eventos de vida, experiencias traumaticas o transiciones importantes.

Sin embargo, empleando las palabras de (Enriquez y Nufiez, 2005), tal como

se citd en Gonzales y de la Fuente (2015):

Cambios psicolégicos y cognitivos: La predisposicion a la tristeza, la
melancolia y a la depresion son también aspectos relacionados con la vejez,
estos bien pueden estar relacionados con los aspectos fisicos debido a la
pérdida de autonomia y/o a los aspectos sociales (jubilacion, perdida de
seres queridos, miedo a la enfermedad y a la muerte, etc.) y como

consecuencia se produce un mayor aislamiento social. (p.123).

Como se puede ver el adulto mayor presenta sentimiento de si mismo, puesto
que, se vive un deterioro fisico, o que los conlleva al declive de su autoestima y
puede que entre en presion, dejando con ello un aislamiento social, asimismo,
durante este proceso bioldgico, los adultos se sientan mas solos y preocupados de

como seguira siendo el proceso de vida.

Por otro lado, los adultos en edad tardia experimentan un seri de cambios

psicomotores y se tiene alguna perdida de distintas habilidades fisioldgicas.
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No obstante, como plantea (Alonso y Moros, 2011) establece que:

Los cambios psicomotores en el ser humano se produce una retro génesis
psicomotora, es decir, que el proceso por el cual la organizacién psicomotora
que ha sido desarrollada desde recién nacidos hasta la adultez en algun
momento sufrird una degeneracion o desorganizacion vertical descendente,
desde la praxia fina y habilidades perceptivo-motrices (estructuracion
espacial y temporal, lateralizacion, somato gnosia, ritmo, etc.) al equilibrio y
la tonicidad. Pueden aparecer sintomas de desestructuracion en el esquema
corporal y dificultades de reconocimiento del propio cuerpo, problemas de
equilibrio y orientacion, provocando una disminucion de la capacidad de
desplazamiento e involucién de las cualidades fisicas coordinacion,
flexibilidad, fuerza, velocidad y resistencia. (p.123). Como se citd6 en

Gonzalez y de la Fuente (2015).

De esta forma se logra visualizar que los adultos mayores presentan cambios
en la masa muscular, dado a que, tiende a disminuir con la edad, lo que puede llevar
a una pérdida de fuerza, puede afectar la capacidad para realizar tareas que
requieren fuerza, como levantar objetos pesados o mantener el equilibrio, por lo
que, puede hacer que sea mas dificil realizar actividades que requieren una amplia
gama de movimiento, como agacharse, girar o alcanzar objetos, a razén de que la
coordinacién y flexibilidad puede estar en una posible disminucién a lo largo del

tiempo.
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También el equilibrio puede deteriorarse con la edad, lo que aumenta el
riesgo de caidas. Las caidas son una preocupacion importante en los adultos
mayores, ya que pueden dar lugar a lesiones graves. De este modo las habilidades
manuales suelen verse afectadas de cierto modo puesto que en la vejes existe la

disminucién de manipular distintos objetos.

Por otro lado, la vision y la audicion comienzan danarse y de este modo
perderse puede afectar la seguridad al conducir, la capacidad para seguir
instrucciones escritas o verbales, y la interaccion social, pues, los adultos mayores

pueden sentirse menos y aislarse de su entorno.

Por lo consiguiente, los cambios socioafectivos en el adulto mayor se refieren
a las transformaciones en las relaciones sociales, la vida afectiva y la interaccion
con su entorno a medida que envejecen, sin embargo, empleando las palabras de
Gonzalez y de la Fuente (2015) nos dicen que “los cambios socioafectivos hace
décadas, los mayores gozaban de una posicidn relevante en la sociedad, debido a
que constituian una valorada fuente de sabiduria. La industrializacion alter6 este

proceso pasando a ser sujetos “pasivos” para la sociedad”. (p.125)

Dado a estos efectos mencionados, se presenta un declive en el circulo social
de los adultos mayores y cambios en las relaciones familiares (pueden existir

distintos acuerdos entre la familia).

Asimismo, muchas de las veces su auto concepto cambia, comienza un

deterioro de sus vidas y ya no pueden realizar distintas actividades que llevaban a
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cabo por si solos cuando eran jovenes y cabe mencionar que, estos cambios varian

ampliamente de acuerdo a las personas.

3.1.3 Inteligencia emocional y bienestar integral en el adulto mayor

El envejecimiento es una etapa de la vida en la que mantener el bienestar
fisico y emocional resulta fundamental para conservar la calidad de vida. En este
sentido, el ritmo y el movimiento a través de la musica representan una alternativa
accesible, significativa y placentera para promover una vida saludable en el adulto
mayor. La musica tiene la capacidad de despertar emociones, estimular recuerdos
y favorecer la expresion de sentimientos que, en muchos casos, no se verbalizan

con facilidad.

Ademas, al incorporar el movimiento corporal ya sea mediante ejercicios
ritmicos, bailes suaves o actividades grupales musicales no solo se estimula el
sistema motor y se mejora la coordinacion, sino que también se fortalecen aspectos
emocionales esenciales como la autoestima, el animo y la conexion con otras
personas. Esto esta estrechamente relacionado con el desarrollo de la inteligencia
emocional, ya que el adulto mayor aprende a identificar y expresar sus emociones
de manera adecuada y a establecer vinculos mas empaticos con su entorno. De
acuerdo con Daniel Goleman (1996) “El cuerpo y la mente no estan separados:
nuestras emociones se expresan fisicamente, y nuestras acciones fisicas afectan
directamente nuestro estado emocional” (p. 245). Es decir, las emociones no solo

habitan en la mente, sino que se manifiestan fisicamente y se ven influenciadas por
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las acciones corporales. Esto hace relevancia en actividades como el baile, donde
el movimiento ritmico no solo permite expresar sentimientos, sino que también
favorece un estado emocional positivo. Asi, el cuerpo se convierte en un ser activo

para la regulacion emocional y el bienestar integral.

De tal manera, el adulto mayor atraviesa una etapa en la que mantener el
bienestar fisico y emocional resulta fundamental para conservar su calidad de vida;
es por ello que, la musica se convierte en un medio accesible y placentero para
estimular emociones, evocar recuerdos y facilitar la expresion de sentimientos. Al
escuchar canciones de géneros significativos para ellos, como el rock and roll, los
adultos mayores expresan nostalgia, alegria y vitalidad. Se observa como las
emociones fluyen con naturalidad: algunos sonrien, otros tararean, y muchos
relatan anécdotas personales ligadas a esa musica, lo que favorece su conexion

emocional y su capacidad de compartir con los demas.

Al incorporar géneros como el rock and roll, se despiertan memorias de
juventud y bienestar. Por ejemplo, al escuchar canciones de esta época, varios
adultos mayores comentan que “se sienten como en sus tiempos”, lo cual los llena
de entusiasmo. Una participante manifiesta que asistir a estas sesiones la motiva,
ya que “ir a bailar me ayuda a estar bien conmigo misma”. Estas expresiones reflejan

una recuperacion de la autoestima y del sentido de identidad a través de la musica.
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Por otro lado, géneros como el danzén y la cumbia permiten bailar en pareja,
lo que favorece la interaccion social y la construccion de amistades. En actividades
comunitarias, se observa como los adultos mayores hacen nuevas conexiones: se
invitan mutuamente a bailar, conversan y se apoyan. Esto ha dado origen a espacios
como los “jueves de danzdén”, donde grupos se organizan para reunirse cada
semana a bailar. Estas experiencias fortalecen el sentido de pertenencia y de

comunidad, factores clave para la salud emocional.

Aprender nuevos géneros musicales y sus pasos basicos, como la cumbia y
el danzon, representa un reto que los adultos mayores asumen con entusiasmo. Se
fomenta la paciencia, la atencion, la colaboracién con el otro y la autoaceptacion
frente al proceso de aprendizaje. Ademas, estas actividades permiten identificar
emociones como la alegria, el orgullo y la satisfaccion, asi como manejar la
frustracion cuando algo no sale como esperaban, lo cual forma parte del desarrollo

de la inteligencia emocional.

El ritmo vibrante de la salsa invita a moverse con energia, liberando tensiones
y elevando el estado de animo. A través de esta musica, los adultos mayores activan
su cuerpo de manera alegre y expresiva. Se observa un incremento en la vitalidad,
la motivacion y la espontaneidad. Ademas, bailar salsa permite fortalecer la
coordinacion, el equilibrio y el sentido del ritmo, todo mientras se crea un ambiente

positivo que favorece la autorregulacién emocional y el disfrute compartido.

Las sesiones musicales, al integrar sonido, movimiento, emocion y
convivencia, permiten trabajar de manera simultanea distintas dimensiones del

bienestar: la fisica, la emocional, la cognitiva y la social. La musica no solo
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entretiene; transforma. El adulto mayor mejora su estado de animo, recupera
memorias valiosas, crea lazos, se siente util, se divierte y redescubre su capacidad

de sentir y expresarse.

3.2. La movilidad en el adulto mayor

La movilidad en el adulto mayor es un aspecto fundamental de su calidad de
vida y autonomia. Dado a que, les permite desplazarse de un lugar a otro de manera
efectiva y segura en su entorno, asimismo, realizar distintas actividades de la vida

cotidiana y ser participes de la sociedad.

Por otra parte, como menciona Leyva (2008):

En los adultos mayores existen multiples cambios y uno de ellos se observa
en el sistema musculo-esquelético los musculos se atrofian, disminuyen su
masa y su fuerza fisica, especialmente en miembros inferiores, aparece la
osteoporosis y los ligamentos y cartilagos pierden resistencia y elasticidad,
se producen a demas alteraciones de la sensibilidad vibratoria y cambios en

la visién periférica, el paso se hace mas corto y mas lento. (p.2).
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En otras palabras, a medida que los sujetos envejecen, pueden enfrentar
desafios en su movilidad debido a una serie de factores que repercuten en su vida,
es importante mencionar, que existen estrategias y practicas que pueden ayudar a

mantener y mejorar la movilidad en los adultos mayores.

Al paso del tiempo los adultos en edad tardia, pueden presentar distintas
variaciones, ya que, son procesos naturales que surgen en esta edad, algunos de

los cambios organicos, que presenta el cuerpo del adulto mayor son:

Deterioro en la masa muscular, pues algunos van perdiendo la movilidad de
los huesos y la flexibilidad del cuerpo, conllevandolos a tener complicaciones al
realizar distintos movimientos, por otro lado, como plantea Mecohisa (2011) “En la
estructura muscular, se produce una importante pérdida de masa muscular y una
atrofia de las fibras musculares, que disminuyen en peso, numero y diametro.
Consecuentemente, estos cambios traen consigo el deterioro de la fuerza
muscular”. (p. 24). Por ello, los adultos en edad tardia a medida que envejecen,
pueden presentar algun dolor o molestia al poner en practica alguna actividad fisica,

la flexibilidad y la movilidad pueden disminuir con el tiempo.

Cabe destacar que no todas las personas que se encuentran en este periodo
presentan complejidad para desarrollar distintas acciones. Ante esto, los ejercicios
de estiramiento y movilidad pueden ser beneficiosos para mantener la amplitud de

movimiento en las articulaciones y reducir la rigidez.

A medida que los adultos mayores van envejeciendo es importante

considerar la masa esquelética en su salud, ya que esta relacionada con la fortaleza
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de los huesos y la prevencion de fracturas. De acuerdo con, Mecohisa (2011) “La
masa esquelética disminuye, pues los huesos se tornan mas porosos (menos
densidad del hueso) y quebradizos. Debido al proceso de desmineralizacion, los
huesos también se vuelven mas fragiles y, por lo tanto, mas vulnerables a la
fractura®. (p. 24). Por ende, puede surgir la disminucion del equilibrio y la

coordinacion, aumenta el riesgo de caidas en los adultos mayores.

Las articulaciones del adulto mayor son cada vez menos eficientes a razén
de que la masa muscular y movilidad se va deteriorando, se va perdiendo el ritmo y

la coordinacion al llevar a cabo distintas actividades.

Sin embargo, mencionando a Mecohisa (2011):

Las articulaciones se tornan menos eficientes al reducirse la flexibilidad. Se
produce mayor rigidez articular debida a la degeneracién de los cartilagos,
los tendones y los ligamentos, que son las tres estructuras que componen

las articulaciones. La principal consecuencia es el dolor. (p.24).

Para ello, si los adultos en edad tardia realizan ejercicios de estiramiento y
movilidad pueden ser de gran beneficio para mantener una amplitud de distintos
movimientos, estiramientos, mejorar de cierta forma las articulaciones vy
contrayendo una vida saludable, de esta manera, también se permiteme tener una

menor rigidez de los huesos, permitiendo una mejor movilidad en el adulto mayor.

De esta manera el sistema cardiovascular en la movilidad del adulto en edad tardia

es importante, ya que, este tiende a disminuir de acuerdo a la edad,
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Por lo que, Mecohisa (2011) dice que:

El corazon, aumento del ventriculo izquierdo, mayor cantidad de grasa
acumulada envolvente, alteraciones del colageno, que provocan un
endurecimiento de las fibras musculares y una pérdida de la capacidad de

contraccion, entre otros cambios.

De igual manera, los vasos sanguineos se estrechan y pierden
elasticidad, al aumentar de grosor y acumular lipidos en las arterias
(arterioesclerosis). El estrechamiento y la pérdida de elasticidad dificultan el
paso de la sangre. Asimismo, las valvulas cardiacas se vuelven mas gruesas

y menos flexibles, es decir, necesitan mas tiempo para cerrarse. (p.24).

Estos cambios mencionados, repercuten en la movilidad del adulto mayor, a
razon de que son un factor importante en su salud, esto ocasiona que la disminucién

de fuerza y resistencia fisica se vea afectada en general.

3.2.1 Vida sedentaria en el ejercicio del adulto mayor

El sedentarismo en el ejercicio es uno de los principales declives del
bienestar del adulto mayor, llevar una vida sedentaria conlleva a una pérdida de
movilidad, aparicion de enfermedades, que la actividad fisica puede prevenir, tales

como diabetes, hipertension, hasta la obesidad. De acuerdo con el autor Rodriguez
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(2006) “El sedentarismo es el mayor agravante del envejecimiento y la incapacidad
funcional, ya que, aquellas acciones que dejan de realizarse, producto del
envejecimiento pronto sera imposible realizarlas de nuevo”. (p.137). Es decir, la falta
de actividad fisica regular, se considera uno de los factores mas perjudiciales para
el envejecimiento y la pérdida de funcionalidad en las personas y, por ende, la
inactividad contribuye de manera significativa a acelerar el proceso de
envejecimiento y a aumentar la incapacidad para realizar actividades cotidianas.
Asimismo, trae consigo efectos perjudiciales en la vida del adulto mayor, como
conllevar una vida habitual inactiva, de igual manera la aparicion de enfermedades
cardiovasculares, de acuerdo con el autor Rodriguez (2006) “ataca de manera
desapercibida pero efectiva. En muchas ocasiones se mezcla con alguna
enfermedad y entonces ambas se complementan para llevar a la persona hasta lo
mas bajo de su condicién de vida” (p.137). De esta manera, el sedentarismo actua
de manera silenciosa pero efectiva que repercute en la salud del adulto mayor. A
menudo, no se reconoce su impacto negativo hasta que ya ha causado dafio
significativo, de tal manera que cuando el sedentarismo se combina con estas
condiciones, su efecto perjudicial se amplifica, llevando a la persona a un estado de

salud deteriorado y a una calidad de vida muy baja.
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3.2.2 Actividad fisica en el adulto mayor

La actividad fisica en la edad tardia es de suma importancia puesto que
permite la prevencion de algunas enfermedades, tales como la hipertension,
diabetes, entre otras, de igual manera alivia la regulacion de emociones, ansiedad
y estrés, generalmente a esta edad los adultos mayores que encuentran frustrados

por distintos factores que repercuten en su vida.

De acuerdo con la OMS (2022):

define la actividad fisica como cualquier movimiento corporal producido por
los musculos esqueléticos, con el consiguiente consumo de energia. La
actividad fisica hace referencia a todo movimiento, incluso durante el tiempo
de ocio, para desplazarse a determinados lugares y desde ellos, 0 como
parte del trabajo de una persona. La actividad fisica, tanto moderada como

intensa, mejora la salud. (p.2).

Es decir, permite ser un elemento para contraer una vida saludable, al realizar
activacion fisica en el cuerpo del adulto mayor, hace que se vuelvan mas auténomos

y puede generar una seguridad de si mismo mas fuerte.

Tal como lo menciona Moreno (2005):

Se sabe que la actividad fisica declina con la edad, parte es por lo biolégico

pero gran parte es por la reduccién de la actividad, bastante comun entre
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gente de edad avanzada y en cierta medida causada por factores sociales
que dejan la actividad fisica y el deporte para gente joven, por lo tanto, no

reciben mas que desaliento en tal sentido. (p.10).

Como hemos visto, la actividad fisica, en este periodo se encuentra en un
declive, pues muchas de las veces los adultos mayores suelen aislarse y no salir a
caminar, esta circunstancia podria ser deficiente para los afios de vida que transite.
Realizar actividades como bailar, caminar, permite el fortalecimiento muscular y que
ellos se motiven asimismo en que pueden realizar distintas actividades por si solos
y llevar una vida independiente. Asimismo, previene la perdida de movimiento
muscular, flexibilidad, adaptacion a distintos cambios o estimulos de su cuerpo, el
adulto mayor debe encontrarse en mayor posibilidad de mantenerse en movimiento,

por lo tanto, debe realizar actividad fisica.

3.2.3 Beneficios de la actividad fisica

La actividad fisica regular ofrece numerosos beneficios para la salud y el
bienestar de los adultos mayores. A medida que se presenta la edad tardia,
mantener un estilo de vida activo se vuelve esencial para preservar su salud fisica

y emocional.

Citando a la OMS (2022) la actividad fisica regular puede:
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mejorar el estado muscular y cardiorrespiratorio; mejorar la salud dsea y
funcional; reducir el riesgo de hipertension, cardiopatias coronarias,
accidentes cerebrovasculares, diabetes, varios tipos de cancer (entre ellos el
cancer de mama y el de colon) y depresién; reducir el riesgo de caidas, asi
como de fracturas de cadera o vertebrales; y ayudar a mantener un peso

corporal saludable. (p.5).

Es decir, los beneficios que ofrece la actividad fisica en el adulto mayor son
beneficios para la calidad de vida, puesto que, permite la prevencion de
enfermedades no transmitibles, mejora su flexibilidad, equilibrio, la fuerza, asimismo

contribuye a su autonomia y autoconcepto.

En cierto modo, se busca que con la actividad fisica los adultos mayores
tengan una mejor calidad de vida hablando del bienestar, y con ello, prevenir alguna
caida por falta de movimiento o enfermedades cardiovasculares que se pueden

prevenir mantener el equilibrio y fortaleciendo la movilidad del adulto mayor.

Como se menciona Dentro del programa impulsado por la Diputacion Foral

de Bizkaia (2010):

Todas aquellas partes del cuerpo que tienen una funcién, si se usan con
moderacién y se ejercitan en el trabajo para el que estan hechas, se
conservan sanas, bien desarrolladas y envejecen lentamente. Pero si no se
usan y se dejan holgazanear, se convierten en enfermizas, defectuosas en

su crecimiento y envejecen antes de hora. (p.2).
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Como se logra visualizar tiene un impacto significativo en los adultos
mayores, a razon, de que les permite regular sus emociones, es un principal factor
de ayuda para erradicar el estrés y la ansiedad, también permite que por medio de
la actividad fisica que se realiza contraiga una mejor movilidad de su cuerpo

generando un mejor equilibrio.

Aunque también cabe mencionar que no a todas las personas mayores les
gusta realizar alguna actividad fisica, porque piensan que con la edad que tienen ya
no se pueden hacer nada, que cuando eran jévenes, dado a que dicen “ya no estoy

en mis tiempos”.R0O2-20/10/2023.

En este hilo de ideas, tal y como lo menciona Porras (2010):

Generalmente, las personas piensan que la realizacién de alguna actividad
fisica o ejercicio soélo tienen dos fusiones, la primera de entrenamiento en el
caso de aquellas que solo practican deporte y la estética en los que solo
buscan mejorar la apariencia fisica por medio del ejercicio propiamente dicho.
Este punto de vista es el responsable de que después de cierta edad las
personas se sientan cohibidas de llevar una vida mas activa y asumen que

el deporte y las actividades fisicas como un privilegio de gente joven. (p.25).

Sin embargo, esto no deberia ser asi pues como ya se ha mencionado
realizar actividad fisica permite regular aquellas enfermedades cardiovasculares
que persisten algunos adultos de la edad tardia, mejora el estado de animo y es uno

de los principales factores para erradicar el estrés y la ansiedad.
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Se considera que esto no deberia de verse asi, por lo que, puede ser un
estimulo para contribuir a sus habilidades fisiologicas del ser humano, y de esta
manera ser una persona autonoma que le permita la interaccion con la sociedad y
particularmente que se sienta parte de, pues por medio de ésta puede mejorar el
auto concepto del adulto mayor conllevandolo a tener una mejor autoestima de si

mismo.

3.3 El ritmo y la musica en el adulto mayor

El ritmo juega un papel importante dentro de la musica y la actividad fisica,
la palabra ritmo comprende multiples significados, sin embargo, desde una
perspectiva mas amplia nos permite tener una mejor coordinacion corporal. Por otro
lado, de acuerdo a los autores (Leman, M., Moelants, D., Varewyck, M., Styns, F.,
Noorden, L. & Pierre J., 2013) “La musica es un elemento utilizado para amenizar o
dirigir diferentes actividades, es por esto que se considera que activa o relaja al ser
humano, dependiendo del estilo y la estructura musical utilizada”. Citado en Catillo

y Salgado et al., (2016). (p.90)

Puesto que dichos términos son parte fundamental para el desarrollo del
individuo al poder estimularlo en la edad tardia, nos permite la movilidad de
diferentes partes del cuerpo, ya sean pies, manos, cuello, entre otros, de esta forma
permite que se lleve una mejor vida saludable, puesto que se encuentra en todas

partes.
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Para el autor Willems (1979). El ritmo es el “movimiento que imprimimos a la
musica, de la cual es un elemento esencial, que consiste en la alternancia sucesiva
de sonidos fuertes y débiles, cortos y largos, y que surge del autodesarrollo de la
frase musical” (p.1). Por ende, se encarga de la organizacién temporal de eventos
0 sonidos en un patron regular o secuencia. En la musica, el ritmo es el elemento
que proporciona la sensacién de movimiento y regularidad en una composicion, y

es fundamental para la percepcioén y la interpretacién musical.

Al igual que la musica el ritmo ayuda a regular las emociones, reduce el
estrés y ansiedad, permitira a los adultos mayores a tener una mejor concentracion
y regulacién del tiempo, asimismo prevé enfermedades corporales y la pérdida de
memoria. De acuerdo a ello el autor Castillo y Salgado et al., (2016) “El ritmo y el
tempo son los elementos de la musica con mas probabilidades de provocar una

reaccion fisica en el oyente”. (p.90).

Con respecto a ello, se puede sefialar que el cerebro humano puede
identificar patrones ritmicos en sonidos y musica, esto se asocia a menudo con
emociones y respuestas fisicas, como el deseo de bailar, moverse o golpear el pie

al ritmo de la musica.

De hecho, el ritmo es siendo un elemento esencial en la musica y en la vida
cotidiana, influye en nuestra percepcion del tiempo y el espacio, y da forma a la
manera en que experimentamos el mundo que nos rodea, asi mismo, es una fuerza
que merece ser apreciada y explorada en toda su riqueza y diversidad, ya que, deja
una accidén social, puesto que, ambos elementos pueden ser fuente de

enriquecimiento cultural.
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De acuerdo con la postura de Pérez (2012):

El ritmo como accidn infalible de la musica, se constituye en mediacion de
desarrollo integral, porque transversaliza al ser humano a través de la
palabra, la expresién corporal, y las emociones. Como recurso natural
expresivo y sonoro, complejiza el pensar, sentir y hacer de los sujetos y en
tal sentido traduce en inteligencia, la creatividad, la convivencia, el goce

placentero, etc., formando su escenario natural — performativo (p.3).

Es importante mencionar que la musica es un agente importante, permite que
los adultos mayores recuerden algunos hechos importantes de sus vidas a través
de ella, o simplemente que venga a su mente la letra de ésta, de igual forma, genera
emociones, pues las personas en edad tardia pueden responder ante la cancién y
de cierta forma puede hasta bailar, pues al escuchar musica que les guste puede
elevar el estado de animo de los adultos mayores y generar una sensacion de

felicidad.

3.4 Vida saludable y calidad de vida en el adulto mayor

Se entiende por vida saludable, a todo aquello que permite la mejora del
cuerpo humano, no solo en la percepcion de musculos o actividad fisica sino, que
también parte de la salud mental, emocional, implica tomar decisiones y adoptar

habitos que promuevan el bienestar general y prevengan enfermedades.
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Tal como se cito en Varela (2016):

Se refiere al envejecimiento saludable como: La mejora del bienestar fisico,
psiquico y social de las personas adultas mayores se logra a través del
incremento en la cobertura y calidad de los servicios sociosanitarios, la
garantia de una asistencia alimentaria y nutricional, la generacion de
oportunidades para una vida armonica dentro de su familia y su comunidad.

(p-200). Mencionado en PALNPAM 2013-2017.

Como podemos visualizar la actividad fisica es esencial para los adultos
mayores en la busqueda de una vida activa y saludable. No solo mejora la salud
fisica y mental, sino que también fomenta la socializacion y el bienestar emocional.
Los beneficios del ejercicio son numerosos y accesibles para la mayoria de los
adultos mayores, independientemente de su nivel de condicidn fisica. Por lo tanto,
fomentar y apoyar la activacion en esta poblacién es fundamental para mejorar su

calidad de vida y promover un envejecimiento saludable.

Por otro lado, tal como lo dicen las doctoras Aliaga Elizabeth, Marcela Mar y

Sofia Cuba (2016):

“La promocion de la salud y prevencién de las enfermedades para un
envejecimiento activo y con calidad de vida”, tiene como finalidad, dar las
pautas para el logro de un envejecimiento exitoso, con la menor cantidad de
enfermedades posibles o adecuadamente controladas y manteniendo

autonomia. (p.200). Como se cit6 en Varela (2016)
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Como podemos ver la calidad de vida en el adulto mayor puede variar
significativamente de una persona a otra, y no se limita Unicamente a la ausencia
de enfermedades. Cabe mencionar que dicho termino, contiene multiples
significados y de esta forma trata de reflejar la satisfaccién general y el equilibrio en

diversas areas de la vida de una persona mayor.

En consecuencia, promover la calidad de vida de los adultos mayores implica
abordar distintos factores de una forma personal y adaptada a las necesidades de

cada persona mayor.

De este modo, se disefian estrategias, actividades y recomendaciones que
ayuden a las personas a envejecer de manera exitosa, lo que significa que puedan
disfrutar de la mayor independencia posible y experimentar una menor cantidad de
enfermedades o0, en caso de que las tengan, que estas estén controladas de manera

adecuada.

Ya que, se trata de fomentar un envejecimiento saludable y activo,
minimizando los problemas de salud y manteniendo la autonomia de las personas
mayores. Puesto que, al ser autbnomos les genera una mejor confianza en ellos y

la posibilidad de interactuar con la sociedad, lo cual contrae una calidad de vida.

Es importante mencionar que, hablar del término calidad de vida; no solo es
en cuestiones econdmicas, sino, también de salud en general (fisica, emocional y

mental). De igual modo, vivienda, independencia, participacién social.

De este modo, mencionando a Varela (2016) nos dice que:
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La calidad de vida de las personas adultas mayores, debe ser abordada de
una manera integral, en la que, ademas del enfoque del aspecto de salud, se
considere el bienestar personal, su funcionalidad y los entornos
sociofamiliares propicios y favorables que les permita continuar su desarrollo

personal. (p.204).

Por lo que, al satisfacer las necesidades que presenta el adulto mayor se
puede erradicar distintas problematicas que presenten ellos, que permiten la mejora
de una vida saludable y mejor la calidad de vida, puesto que, las personas que se
encuentran en edad tardia cada vez se preocupan mas por su bienestar en general
y la satisfaccidbn con la vida que experimentan las personas a medida que

envejecen.

Dado a que, para la su salud en general es un factor fundamental de la calidad
de vida en el adulto mayor. Esto implica tener medidas para erradicar aquellas
enfermedades que persisten en su cuerpo humano, para los adultos mayores,
mantener un desarrollo fisico que les permita la movilidad les genera una energia
necesaria lo cual los motiva a poder realizar actividades cotidianas y ser participes
en la sociedad, de tal modo que se sientan autobnomos y capaces de realizar

diversas actividades por si solos.
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3.5 Animacion sociocultural

La animacion sociocultural es una practica que tiene como objetivo promover

la participacién activa de las personas en la vida social y cultural de su comunidad.

Por otra parte, de acuerdo con el autor Suarez (2017):

La animacién sociocultural es un enfoque de intervencion que carga con
algunos imaginarios y prejuicios, como por ejemplo el concebirlo como una
técnica o un método, que se basa en juegos, actividades ludicas y dinamicas,
que muchas veces carecen de fundamento tedrico diferente al juego, o el

hecho de que sea algo lineal y establecido. (p,18).

Principalmente se basa en la idea de que las personas son activos de su
propio desarrollo y que pueden contribuir al bienestar de la sociedad a través de la

participacion activa en diversas actividades culturales, sociales y educativas.

De esta manera, la animacion sociocultural puede llevarse a cabo en distintos
espacios recreativos con la finalidad de promover aquellas actividades que generen
un aprendizaje, estimulo o conocimiento y de otra forma erradicar el ocio. Es
importante mencionar que, dentro de ella se busca, que las personas se
interrelacionen con otras, contribuir mas en sus habilidades sociales y que estas
puedan tener una mejor interaccién con terceros, de cierto modo, que conozcan

nuevas personas y que a través de sus experiencias de los demas estos se puedan
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sentir escuchados por los demas, ser parte de un grupo social ayuda de tal manera
a los seres humanos, a razon de que recuperamos algunas relaciones sociales pues
se convive con otros, asimismo, pautas donde adquirimos nuevos valores,

conocimientos.

Mencionando al Centro Nacional de Superacion para la Cultura (2010).

Los agentes que se involucran en la promocién cultural como ya sabemos
son diversos, su labor es complementaria y aun considerando las
especificidades de las tareas de cada uno, la resultante en cuanto a
integracion de esfuerzos es la que asegura esa vision de futuro que ha dado
en llamarse Cultura General Integral: aspiracion maxima en tanto alternativa
de ser todos favorecidos de disfrutar de los mejores productos culturales

nacionales y universales. (p.6).

Ante ello, se pretende contribuir a las experiencias de vida; que estas permitan un
estimulo y obtener una respuesta ante los aprendizajes de las personas, fomentar
sus habilidades, conocimientos y valores que han adquirido durante el proceso de

su vida.

Se considera que un promotor de animacion sociocultural debe ser empatico
y portador de emociones, que las pueda transmitir con los sujetos asistentes al
ambito donde se desarrollan aquellas actividades, asi mismismo debe ser portador

de conocimientos y generador de ellos a los usuarios.

Por lo cual, el Centro Nacional de Superacién para la Cultura (2010)

establece:
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El promotor cultural, por el papel que le esta confiado, se define como
componente necesario de los procesos de desarrollo sociocultural, pues ha
de ejercer en ellos una funcion dinamizadora, y de hecho ha de ser portador
de esos procesos como fortalezas que aseguran su competencia para tales

desempefios. (p.8).

Por lo que, se busca que en los sujetos fomenten su participacidén social y
que estos puedan ser autbnomos en distintas actividades, ya que, como se ha
mencionado se genera un aprendizaje en el cual las personas logran ponerlo en
practica, puesto que se pretende de cierto modo fortalecer todo aquello que genere
cultura en la sociedad y no perderla. El animador cultural busca enriquecerla y no
dejar que esta se deteriore, principalmente se lleva a cabo por medio de una
intervencién, es decir el promotor busca la mejora y erradicar aquellas
problematicas que logra identificar en su contexto social, a razén de que busca ser
participe de los involucrados y que estos le permitan la satisfaccion de las

necesidades que se presentan.

Pues principalmente se busca que el promotor cultural sea capaz de generar un
cambio en sus involucrados, ya que, éste promueve la participaciéon e integraciéon
de las personas por medio de distintas intervenciones que satisfagan las

necesidades y deseo de las personas que atiende.
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CAPITULO IV LA ESTRATEGIA DE INTERVENCION

4.1 La estrategia de intervencion

Para poder atender el problema identificado, se deben disefiar estrategias
que permitan la implementacion e interaccidon con los involucrados, para asi,
erradicar las necesidades que presentan los usuarios. En palabras de los autores
Ander y Aguilar (2005) “la ejecucion de cualquier proyecto presupone la concrecion
de una serie de actividades e implica la realizacion de un conjunto de tareas
concretas”. (p. 46). Que se realizan aquellas estrategias que permiten llevar a cabo
diversas acciones y tareas a realizar con los participantes donde se busca generar

un cambio.

De este modo, para atender los menesteres que se identificaron en el
diagndstico se trabaja con una ludoteca para el adulto mayor la cual es nombrada
“Jugando y Riendo con la Experiencia”, en palabras de Gadea (2016) “Una ludoteca
es un centro delimitado que tiene un objetivo ludico, socioeducativo, civico, cultural
e inclusivo, en el que se lleva a cabo un proyecto socioeducativo”. (p.7). Es decir,
que, por medio de actividades ludicas, recreativas, llamativas, se hace inclusion a
los usuarios, de una manera integradora donde sean participes y sientan parte de

un contexto social, contribuyendo a sus habilidades y aprendizajes de la vida.
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La ludoteca “Jugando y Riendo con la Experiencia: para el Adulto Mayor” se
encuentra ubicada dentro de las instalaciones de Casa de Cultura Ricardo Garibay,

en Tulancingo Hidalgo.

4.2 Justificacion de la estrategia

La ludoteca “Jugando y Riendo con la Experiencia: para el Adulto Mayor”,
esta conformada por ocho areas donde se imparten diversas actividades que
contribuyen a la mejora de una vida activa del adulto mayor, éstas areas son: artes,
actividad fisica, estimulacion cognitiva, uso del dispositivo moévil, plantas
medicinales, cine de oro mexicano y baile, es importante mencionar que en esta
Ultima llevaran a cabo actividades de coordinacion, ritmo, flexibilidad, movimientos,
los cuales sean un elemento en el adulto mayor para mantener una vida saludable;
a través de un taller de baile dentro de la ludoteca. Citando a Ander (1999) “el taller
se basa en el principio constructivista segun el cual, el educando es el responsable
ultimo e insustituible de su propio proceso de aprendizaje, en cuanto el proceso de
adquisicion de conocimientos es algo personal e intransferible” (p.16). Es decir, los
sujetos no simplemente absorben informacion pasivamente; en lugar de eso,
construyen su propio conocimiento mediante la interaccion con su entorno y la

reflexion sobre esas experiencias.

Por lo que, la ludoteca ha sido pensada como una estrategia de intervencion
y a través del area de baile llevar a cabo actividades que le permitan al adulto una

mayor socializacién e interaccidn con su entorno, ya que, el baile es beneficioso
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para su salud; por medio de éste realizan actividad fisica, y permite mejorar la
coordinacion, ritmo, equilibrio, flexibilidad, movilidad articular y desplazamientos,
para que el adulto mayor pueda realizar distintos movimientos y genere una mayor

confianza en si mismo y le permita llevar acabo sus actividades cotidianas.

4.3 Especificacion operacional de las actividades

Si bien, la estrategia forma parte de un plan de alternativas de intervencion
que permiten la organizacion de actividades que han sido disefiadas a partir de los
siguientes contenidos: actividad fisica, flexibilidad, movilidad articular, asimismo,
estiramientos, movimientos fisicos, coordinacion, desplazamientos y conciencia

sobre el cuidado de la salud.

Para, llevar a cabo la operatividad de estos contenidos se cuenta con un
objetivo general donde se busca mejorar el bienestar general del adulto mayor a
través de la actividad fisica regular para un envejecimiento activo y saludable
mediante un area de desarrollo; el cual contiene tres objetivos especificos que
complementan su operatividad, el primer objetivo busca integrar al adulto mayor a
una vida activa por medio de ejercicios fisicos, para tener una cultura fisica activa

que consta de siete actividades uno de ellos es actividad fisica.
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En palabras de (Ceballos., et al 2012) 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 de para un envejecimiento activo y saludable mediante

un area de desarrollo. (p.1).

Por lo tanto, permite que el adulto mayor tenga una mejor movilidad de forma
que las actividades a realizar son, ejercicios fisicos, ejercicios de fortalecimiento
muscular, juegos adaptados (pelotas), circuito de ejercicios, juegos activos (baile de

sillas), estiramientos y flexibilidad, baile en parejas o grupales.

El segundo objetivo, pretende ayudar al adulto mayor mediante diversos
movimientos y estiramientos corporales a mantener una salud integral: por medio
de estiramientos y movimientos fisicos, de acuerdo con Chalapud y Escobar (2017)
“son instrumentos apropiados para conservar la funcionalidad y la autonomia de las
personas de la tercera edad”. (p.98). De tal manera que, realizar distintos
movimientos fisicos y estiramientos contribuye a mejorar la calidad de vida del
adulto mayor, puesto que, le permite generar una mejor seguridad de si mismo y
realizar actividades de la vida cotidiana, para ello se busca desarrollar estrategias
de bailes con diversos géneros tales como: rock and roll, salsa, merengue, cumbia
y country, que le permita al adulto mayor mejorar su equilibrio y confianza donde

pueda involucrarse en un contexto social.

El tercer objetivo especifico es desarrollar la adaptabilidad de a cultura fisica en el

adulto mayor para una mejor calidad de vida, generando una conciencia sobre el
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cuidado de la salud. Como lo menciona Chavez (2013) “La salud es la capacidad
de satisfacer las necesidades sentidas y la aspiracion a una mejor calidad de vida”.
(p-21). Por lo que, el adulto mayor debe tener un bienestar integral fisico que le

permita relacionarse con su contexto social y mantener su calidad de vida.

Asimismo, es importante destacar que cada una de las actividades disefiadas
dentro de la ludoteca se repetira semanalmente, permitiendo a los adultos mayores
familiarizarse con las dinamicas y adaptarse progresivamente a los movimientos,
ritmos y actividades fisicas. Esta periodicidad ha sido planeada considerando que
una sobrecarga de actividades o una programacion excesiva podria generar fatiga
o desmotivacion en los participantes. Por ello, el tiempo estimado de cada sesion
esta cuidadosamente ajustado para evitar agotamiento y asegurar una participacion

activa, significativa y sostenida.

Ademas, se ha contemplado una rotacién entre las diversas areas de la
ludoteca, de tal forma que los adultos mayores puedan participar en diferentes
espacios de manera equilibrada y continua. Esta distribucion les permite disfrutar
de una variedad de experiencias ludicas, fisicas, cognitivas, artisticas y culturales,
lo cual favorece su estimulacion integral sin generar saturacion o monotonia. Cada
adulto mayor visitara gradualmente las ocho areas tematicas como baile,
estimulacién cognitiva, uso del dispositivo moévil, plantas medicinales, entre otra

permitiendo asi un desarrollo holistico, respetando sus propios ritmos vy
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capacidades. Esta estructura promueve la constancia y la motivacién a las
actividades, favoreciendo no solo su bienestar fisico, sino también su integracion

social y emocional dentro de la ludoteca.
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De este modo, se pretende dar a conocer de una manera estructurada la

organizacion general de las actividades que permita una visualizacion completa de

las estrategias de intervencion.

Objetivo general: Mejorar el bienestar general del adulto mayor a través de la actividad
fisica regular para un envejecimiento activo y saludable mediante un area de desarrollo.
Bloque Objetivo Contenido Aspectos de la
especifico actividad fisica
Integrar al adulto e Actividad fisica 1. Ejercicios fisicos
mayor a una vida e Flexibilidad 2. Ejercicios de
activa por medio e Movilidad articular fortalecimiento
de ejercicios muscular
fisicos, para tener 3. Juegos adaptados
Bloque | una cultura fisica (pelotas)
activa 4. Circuito de
ejercicios
5. Juegos activos
(baile de sillas)
6. Estiramientos vy
flexibilidad
7. Baile en parejas o
grupales
Ayudar al adulto e Estiramientos 1. Rock and roll
mayor mediante e Movimientos fisicos 2. Salsa
Blogue II | diversos e Coordinacion 3. Merengue
moylmlgntos y e Movilidad 4. Cumbia
estiramientos desplazamientos y 5. Country
corporales a P
mantener una
salud integral.
Desarrollar la | Conciencia sobre el 1. Vida sedentaria en
adaptabilidad de | cuidado de la salud fisica el ejercicio del
una cultura fisica adulto mayor.
Bloque | &N el adulto mayor 2. ¢Por qué los
1 para una mejor adultos mayores
calidad de vida necesitan realizar
actividad fisica?
3. Habitos de
ejercicio fisico.
4. Movimientos
corporales fisicos.
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4.5 Desarrollo de las actividades

Bloque | Actividad fisica

Sesién: 1 Titulo: Ejercicios fisicos

Objetivo: Ejercitar la movilidad articular y | Responsable: LIE Areli Vargas Jimenez.
la flexibilidad en el adulto mayor para el
desarrollo de las actividades cotidianas.

Recursos: 1 pelota de plastico, 10 pelotas | Temporalidad: 35 minutos.
de esponja, 10 sillas.

Secuencia de trabajo:

Inicio (10 minutos)

Se dara una introduccion al adulto mayor sobre la importancia de la movilidad articular
y la flexibilidad en la vida cotidiana del adulto mayor.

La movilidad articular y la flexibilidad juegan un papel crucial en la vida cotidiana del
adulto mayor, permiten realizar actividades diarias con mayor facilidad y reducen el riesgo
de lesiones y dolores cronicos asociados con la rigidez muscular y la falta de movimiento.
A través de la dinamica rompe hielo “la pelota loca”, se indica a los adultos mayores
formen un circulo con sillas donde todos queden juntos. Se otorga una pelota y la iran
pasando con sus pies a sus companeros, si se les cae la pelota se presentaran
mencionando su nombre y lo que mas le gusta hacer.

Desarrollo (15 minutos)

Se organizara estaciones de ejercicios adaptados que se centren en mejorar la fuerza, la
flexibilidad, el equilibrio y la coordinacién de los adultos mayores.

Estacion 1: se pondra una linea recta donde los adultos mayores caminaran sobre ella
para mejorar el equilibrio.

Estacion 2: los adultos mayores se sentaran en una silla y realizan levantamientos de
piernas por 10 veces (para fortalecer los musculos de las piernas)

Estacion 3: los adultos mayores realizan estiramientos de brazos de derecha a izquierda
como si quisieran alcanzar un objeto que se encuentre alto por 10 veces, también realizan
estiramientos de piernas de arriba hacia abajo por 10 veces.

Estacion 4: los adultos mayores marcharan estacionariamente por 10 veces
conllevandolos a realizar un levantamiento de rodillas y piernas (para mejorar la
coordinacion y la fuerza de las piernas).

Cierre (10 minutos)

Con musica de relajacibn en especial la cancion “calmar la mente”
https://www.youtube.com/watch?v=t34yK6qvz7c se indica a los adultos mayores
suavemente se realicen masajes en los musculos con ayuda de una pelota de esponja,
la pasaran por el cuerpo en forma de circulos comenzando por los brazos hasta llegar a
los pies.

Al culminar la actividad se invita a los adultos mayores compartan sus impresiones sobre
la actividad y como se sintieron durante el desarrollo de ésta.

Evaluaciéon: Observacion y descripcion de indicadores de evaluacion.

a) El adulto mayor muestra equilibrio al caminar.

b) El adulto mayor flexiona las piernas.

c) El adulto mayor realiza estiramientos de articulaciones.

d) Opinion de los adultos mayores acerca de cdmo se sintieron en la actividad.



https://www.youtube.com/watch?v=t34yK6qvz7c
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Bloque | Actividad fisica

Sesion: 2 Titulo: Ejercicios de fortalecimiento
muscular.

Objetivo: Mejorar la resistencia, para una Temporalidad: 35 minutos.

mejor salud fisica y bienestar en general.

Recursos: 10 sillas. Responsable: LIE Areli Vargas Jimenez.

Secuencia de trabajo

Inicio (10 minutos)

Al iniciar la sesion se realiza una pequefia charla donde se dé cuenta de una pequena reflexion
de concientizacion a solos adultos mayores

En un mundo cada vez mas sedentario, es crucial incorporar rutinas de ejercicios de
fortalecimiento muscular para mantenernos saludables y funcionales. Estos ejercicios no solo nos
ayudan a desarrollar masa muscular, sino que también fortalecen los huesos, mejoran la postura
y aumentan la resistencia. Por lo tanto, dedicar tiempo a actividades fisicas que fortalezcan los
musculos es esencial para promover un estilo de vida activo y prevenir lesiones”

Y se invita den un comentario de como ellos realizan actividad fisica en su vida diaria.

Desarrollo (15 minutos)

Se invita a los adultos mayores se pongan de pie y se realiza un breve calentamiento donde se
indica lleven su oreja derecha a su hombro derecho, posteriormente al centro y seguira el lado
izquierdo por 10 segundos.

Después llevaremos los hombros de arriba hacia abajo por 10 segundos. Seguidamente
realizaremos circulos con los hombros hacia atras por 10 segundos.

Asimismo, con la mano derecha suavemente tratara de alcanzar su tobillo deslizando su mano
suavemente por 10 segundos y posteriormente la izquierda.

Posteriormente con ayuda de una silla los adultos mayores se pondran de pie del lado de la
espalda y se apoyaran con su mano derecha, en seguida realizan unos estiramientos con los pies
donde levantaran su pierna flexionando el pie hacia abajo, después lo abrirdn hacia la derecha
regresaran el pie hacia la primen postura lo estiraran y lo bajaran en linera recta por 10 segundo
de derecha a izquierda.

Con ayuda de la silla se tomaran del lado de la espada con sus manos y de espaldas subiran el
pie derecho en linea recta por 10 segundos por igual el pie izquierdo.

Se indica a los adultos mayores simulen tener unas pesas en sus manos y llevarlas al frente a la
altura del pecho, y asi la suban de arriba hacia abajo por 10 segundo.

Cierre (10 minutos)

Para finalizar la actividad se invita a los adultos mayores a tomar asiento en su silla y realizaremos
algunos estiramientos de relajacion.

Sentados levantaran las manos, las sujetaran arriba y las llevaran de derecha a izquierda por 10
segundos.

Posteriormente, cerraran los ojos y realizan 3 respiraciones profundas, después abriran los ojos y
giraran la cabeza de un lado a otro suavemente.

Finalmente, se agradecera por su participacién y se les invita den su opinién de como se sintieron
en el transcurso de la actividad y que pretenden lograr la préoxima vez.

Evaluacién: Observacion y descripcion de indicadores de evaluacion.
a) Los adultos mayores realizan los ejercicios de calentamiento, como los movimientos de
cabeza y hombros.
b) Los participantes demuestran un aumento en la amplitud de movimiento durante los
estiramientos de resistencias.
c) Los adultos mayores comparten sus comentarios de como se sintieron durante la actividad
y qué esperan lograr en futuras sesiones.
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Bloque: | Actividad fisica
Sesion: 3 Titulo: Juegos adaptados (pelotas).
Objetivo: Incrementar el ejercicio fisico Responsable: LIE Areli Vargas Jimenez.

para una vida activa del adulto mayor.

Recursos: 10 bolos de plastico,10 pelotas | Temporalidad: 35 minutos.
de esponja, cinta.

Secuencia de trabajo:

Inicio (10 minutos)

Se reunen a los adultos mayores y se les hara saber que se llevara a cabo un juego
llamado “bolos” y se les haran saber las reglas, pero primeramente como contribuye a su
vida el juego.

El juego bolo contribuye a la vida del adulto mayor de una manera factible, dado a que
promueve la actividad fisica y socializacion y les permite mantenerse activos y a mejorar
su fuerza muscular, coordinacioén y equilibrio.

Desarrollo (15 minutos)

Se pondran tres estaciones con 10 bolos donde cada adulto mayor intentara tirarlos con
una pelota. Posteriormente se les dara a conocer las reglas del juego.

Cada jugador podra tener 10 tiros y cada jugador lanzara 2 bolas en cada uno de los
primeros turnos al tirar un bolo podra volver a tirar. Se establece una linea de
lanzamiento.

Posteriormente, cada participante tomara turnos para lanzar la pelota hacia los bolos, con
el objetivo de derribar la mayor cantidad posible en cada lanzamiento. Después de que
todos los participantes hayan lanzado una vez, se registra el nimero de bolos derribados
por cada uno y ganara el que haya derribado mas bolos.

Cierre (10 minutos)

Finalmente, se reune a los adultos mayores y se les invita reflexionen sobre su
participacién en la actividad, al igual se les dara un agradecimiento por su participacion.
Se felicitara a todos por su esfuerzo y participacion, enfatizando que lo importante que
es disfrutar del juego y el tiempo juntos.

Evaluacion: observacion y descripcién de involucrados de evaluacion.
a) Los adultos mayores muestran una participacion activa en los lanzamientos de la
pelota hacia los bolos.
b) El adulto mayor lanza con precision la pelota para derribar los bolos y logra
derribar los bolos.
c) El adulto mayor su actividad fisica al mejorar la precisién durante el juego de
bolos.
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Bloque: | Actividad fisica

Sesién: 4 Titulo: Circuito de ejercicios.

Objetivo:  Fortalecer la flexibilidad, | Responsable: LIE Areli Vargas Jimenez
equilibrio y resistencia, con la finalidad de
reducir el riego de caidas y lesiones.

Recursos: 10 pelotas de pastico, 10 sillas | Temporalidad: 35 minutos.
sin descansa brazos.

Secuencia de trabajo:

Inicio

Se dara una bienvenida a los adultos mayores, asimismo, se proporcionara informacion
sobre los beneficios de realizar un circuito de ejercicios.

El circuito de ejercicios es una rutina que consiste en realizar una serie de actividades
fisicas en diferentes estaciones o puntos de ejercicio, con breves intervalos de descanso
entre cada estacion. Estas estaciones pueden incluir ejercicios de fuerza,
cardiovasculares, flexibilidad y equilibrio

Y se cuestionara ¢,Qué ejercicios fisicos realizan en casa? Y ¢ Cual de esos ejercicios les
es mas dificil realizar?

Posteriormente se realiza un calentamiento con movimientos de cabeza hombros,
brazos, cintura, caderas y tobillos por 10 segundos cada uno.

Desarrollo

Se establecen cuatro estaciones donde los adultos mayores pasaran a realizar diversos
ejercicios que les permitiran una mejor flexibilidad, coordinacién y movilidad.

Estacion 1: los adultos mayores realizan ejercicios de flexibilidad, primeramente, realizan
ejercicios con su cabeza mirando de arriba hacia abajo mirando el techo por 10 segundos.
En seguida se llevara la barbilla a hombro derecho y después hacia el izquierdo por 10
segundos cada uno. Posteriormente, los adultos mayores estiraran sus brazos hacia
enfrente y mueve las mufiecas en circulos de ambas manos por 10 segundos.
Seguidamente toman su cintura con sus manos y se flexionaran su espalda de abajo
hacia arriba y regresaran la espalda a la pociéon normal por 10 segundos.

Estacion 2: los adultos mayores realizan ejercicios de equilibrio y resistencia con una
pelota de plastico, toman la pelota con ambas manos a la altura de su rostro inhalaran y
exhalaran tres veces apretando la pelota con sus manos. Por 10 segundos.
Posteriormente, pegaran sus con sus costillas y pondran la pelota a la altura del pecho
los adultos mayores apretaran la pelota unicamente con sus palmas y de igual manera
inhalaran y exhalaran por 10 segundos. Seguidamente elevaran los codos a la misma
altura y pocion toman una inhalacién profunda y al sacar el aire presionaran la pelota con
ambas manos y dejaran de presionar tomando aire por la nariz por 10 segundos. Después
con los brazos estirados llevaremos la pelota hacia las piernas inhalando y al exhalar
llevaran la pelota hacia arriba apretandola sin soltarla al bajarla inhalaran y al subirla
exhalaran por 10 segundos.

Estacion 3: los adultos mayores realizan ejercicios de flexibilidad y estiramiento. Con
ayuda de una silla estable sin descansa brazos pondran las manos sobre el respaldo y
dara un paso hacia atras meteran la cabeza entre los brazos por 5 segundos y regresaran
el cuerpo lentamente, en seguida pondran el pie derecho en frente y el izquierdo hacia
atras sujetandose del respaldo de las sillas con las manos por 5 segundos y realizan
cambio con el pie izquierdo por 5 segundos, posteriormente se tomaran del respaldo de
la silla fuertemente y flexionaran la rodilla derecha y estiraran la izquierda por 10
segundos de ambos lados.

Cierre
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A modo de cierre se les invita a los adultos mayores den su opinidn sobre la experiencia
que tuvieron al realizar el circuito de ejercicios y cual de ellos les fue mas dificil de realiza
y por qué.

Asimismo, se invita den sugerencias de la actividad y si es de su agrado actividades como
ésta.

Evaluacion: observacion y descripcién de indicadores de evaluacion.
a) Los adultos mayores realizan el movimiento de mirar arriba y abajo sin dificultad
y sin expresar dolor.
b) Los adultos mayores participan activamente en el calentamiento.
c) Los adultos mayores complementan los ejercicios en cada estacion de
fortalecimiento, equilibrio y flexibilidad.
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Bloque: | Actividad fisica

Sesién: 5 Titulo: Juegos activos (baile de sillas).

Objetivo: Promover la participacion activa en | Responsable: LIE Areli Vargas Jimenez.
actividades fisicas entre los adultos mayores con
el fin de un envejecimiento saludable.

Recursos: 1 bocina, 10 sillas, cancion la mane Temporalidad: 25 minutos.
https://www.youtube.com/watch?v=jU 82WUdbaA
Cancién la macarena
https://www.youtube.com/watch?v=z\WaymcVmJ-
A

Secuencia de trabajo:

Inicio (5 minutos)

Mediante una presentacion del dia se les dara a conocer a los adultos mayores las actividades
que se realizan. Primeramente, calentamiento, en un segundo momento baile con sillas y en un
tercer momento estiramientos del cuerpo que los lleve a una relajacion.

Por medio de la cancidén canta juego “la mane” https://www.youtube.com/watch?v=jU 82WUdbaA se
indica a los adultos mayores realicen los movimientos indicados para llevar a cabo el
calentamiento, y se invita realicen una fila y comenzar a bailar al ritmo de la musica y se indicara
lo siguiente:

Una mano en la oreja y la otra mano en la otra oreja sujetando ambas sin soltarlas, posteriormente
en la nariz y llevar la mano a la nariz del compafiero de alado, sin parar de bailar, posteriormente
llevaran su mano derecha a lado de la cadera del lado derecho y con la mano izquierda
rascandose la cabeza son dejar de bailar, seguidamente levantaran la rodilla e intentaran poner el
codo sobre de ella e intentar bailar por 5 segundos.

Desarrollo (10 minutos)

Posteriormente se invita a los adultos mayores tomen una silla y formen un circulo con ellas en
este caso todas deberan estar mirando hacia a dentro y los adultos mayores quedaran afuera de
las sillas.

Los adultos mayores caminaran bailando del lado contrario de las manecillas del reloj con la
cancion “macarena” https://www.youtube.com/watch?v=zWaymcVmJ-A Seguidamente sin avisar
se pausara la musica y los adultos mayores deberan buscar un asiento y el que quede de pie ira
saliendo del juego por un momento y se retirara una silla se seguira el juego hasta quedar con
una sola silla y se repetiran 3 rondas con la finalidad de que todos los adultos mayores puedan
ser ganadores.

Cierre (10 minutos)

Se invita a los adultos mayores inhalen y exhalen por 3 veces.

Seguidamente los adultos estando de pie estiraran su brazo derecho hacia el techo de forma
paralela y el izquierdo a lo largo del cuerpo por 10 segundos.

Posteriormente, se indica tomen asiento en sus sillas y extiendan una pierna hacia adelante
manteniendo el talén en el suelo y los dedos apuntando hacia arriba. Y con las manos intentaran
taran tomar sus dedos. Por 10 segundos.

Finalmente, se iniciara a los adultos mayores tomen una postura adecuada sentados y cierren sus
ojos e inhalen y exhalen por 3 veces, asimismo se invita se den un abrazo ellos mismos
fuertemente comenten si fue de su agrado la actividad propuesta.

Evaluacién: observacion y descripcion de indicadores de evaluacién
a) Los adultos mayores participaron en todas las etapas de la actividad (inicio, desarrollo y
cierre).
b) Los adultos mayores participan en el juego de forma activa.
c) Los adultos mayores participan en los ejercicios de estiramiento y respiracion.



https://www.youtube.com/watch?v=jU_82WUdbaA
https://www.youtube.com/watch?v=zWaymcVmJ-A
https://www.youtube.com/watch?v=zWaymcVmJ-A
https://www.youtube.com/watch?v=jU_82WUdbaA
https://www.youtube.com/watch?v=zWaymcVmJ-A
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Bloque: | Actividad fisica

Sesion: 6 Titulo: Estiramientos y flexibilidad

Objetivo: aumentar la movilidad de los adultos | Responsable: LIE Areli Vargas
mayores mediante actividades de estiramiento. Jimenez

Recursos: 10 Sillas sin descansa brazos, 1 Temporalidad: 30 minutos
bocina, canciéon con calma
https://www.youtube.com/watch?v=DiltGE3eAyQ

Secuencia de trabajo:

Inicio (10 minutos)

Se iniciara con la realizacion de ejercicios de calentamiento suaves para preparar los
musculos y articulaciones para el estiramiento.

Primeramente, comenzaremos rotando el cuello por 5 segundos, después moveremos el
cuello de derecha a izquierda por 10 segundos de ambos lados.

En seguida se indica mantengan los hombros relajados, y los muevan en circulos por 10
segundos.

Posteriormente, se indica separen los pies a la anchura de la cadera y coloquen sus
manos en sus caderas y lentamente giren su cintura de derecha a izquierda por 10
segundos manteniendo las piernas estables y en seguida den una marcha de 10
segundos flexionando las rodillas hacia arriba.

Desarrollo

Con ayuda de una silla y con la cancion “con calma”
https://www.youtube.com/watch?v=DiltGE3eAyQ los adultos mayores se sentaran y
tomaran una postura donde ellos se sienten cdmodos se indica realizaremos sentados
algunos estiramientos de flexibilidad.

Primeramente, inhalaran y exhalaran por 3 veces.

Al iniciar la musica traeran el pie izquierdo hacia enfrente y hacia atras por 10 segundos,
posteriormente el pie derecho.

Después a los lados el pie izquierdo y derecho abriendo y cerrando por 10 segundos.
Posteriormente flexionaran las manos hacia el pecho entrecruzandolas empufiandolas y
moverlas de enfrente hacia atras por 10 segundos y después llevarlas hacia arriba con
las manos abiertas moviendo los dedos por 10 segundos moviendo el cuerpo. En seguida
dar una palmada entrecruzar las manos y tocar los hombros por 10 segundos sin dejar
de mover el cuerpo, posterior tocar la cabeza, llevar las manos a los hombros y estirar
las manos hacia enfrente por 10 segundos, después empufiaran la mano derecha y la
entrecruzaran hacia el lado izquierdo y posteriormente la izquierda hacia la derecha.

Cierre

Se dara una pequena charla de los beneficios sobre el estiramiento regular para la salud
fisica y se cuestionara a los adultos mayores como el estiramiento puede mejorar la
flexibilidad y reducir el riesgo de lesiones y aliviar la tensidon muscular?

Evaluacién: observacion y descripcion de indicadores de evaluacion.
a) Los adultos mayores realizan los estiramientos de flexibilidad propuestos durante
el desarrollo de la actividad.
b) El adulto mayor realiza movimientos indicados sin expresar dolor o incomodidad.
c) El adulto mayor lleva las manos a los hombros, la cabeza y luego hacia adelante
en un movimiento controlado, manteniendo la fluidez.



https://www.youtube.com/watch?v=DiItGE3eAyQ
https://www.youtube.com/watch?v=DiItGE3eAyQ

Bloque: | Actividad fisica 9

Sesiéon: 7 Titulo: Baile en parejas

Objetivo: Fortalecer la salud fisica del adulto Responsable: Areli Vargas Jimenez
mayor por medio del baile de tango.

Recursos: Cinta masking, 1 bocina, Temporalidad: 30 minutos
cancion por una cabeza
https://www.youtube.com/watch?v=Gcexv7i021Xc

Secuencia de trabajo:

Inicio (10 minutos)
Se dara una bienvenida a los adultos mayores, en el desarrollo de ésta se brindara una
reflexidon sobre la importancia del baile.

El baile es mucho mas que una forma de entretenimiento para los adultos mayores. Es
una poderosa herramienta que combina ejercicio fisico, estimulacion mental,
socializacion y expresion artistica en una experiencia tnica y gratificante. A través del
baile, los adultos mayores pueden mejorar su salud fisica y mental, fortalecer sus
relaciones sociales y encontrar una forma de expresion personal. Es una actividad que
no solo enriquece sus vidas, sino que también promueve un envejecimiento activo y
saludable

Posteriormente se llevaran a cabo ejercicios de calentamiento.

Primeramente, separaran sus pies a la anchura de su cadera, llevaran las manos hacia
arriba entrecruzando abriran y cerraran las manos por 10 segundos.

Flexionaran su espalda hacia abajo y entrecruzaran las manos por 10 segundos repetiran
el ejercicio.

Llevaran sus manos a tomar sus hombros y realizan circulos sujetandolos por 10
segundos. Después abriran y cerraran las manos por 10 segundos

Moveran los tobillos en circulos de adelante hacia afuera por 10 segundos.

Desarrollo (10 minutos)

Se dividira a los adultos mayores en parejas y por medio de la cancién “por una cabeza”
https://www.youtube.com/watch?v=Gcxv7i02IXc se les ensefara a los adultos mayores
bailar tango en parejas. (pasos basicos)

Con ayuda de 8 cuadros los cuales seran guia de los adultos mayores y estaran en dobles
filas de 4 se indica a los adultos mayores den 4 pasos hacia atras tomados de la mano
derecha y mantenerla hacia arriba y la mano izquierda en la cadera de la mujer y mano
izquierda en el hombro del hombre.

Al dar los 4 pasos hacia atras, también dara cuatro pasos hacia adelante sin soltarse de
las manos ni alejar el cuerpo, posteriormente dar un paso en el segundo bloque hacia la
izquierda y después hacia la derecha y volver a la fila de cuatro hacia atras y hacia
enfrente y se repetira cada paso por 8 segundos.

Cierre (10 minutos)

Se invita a los adultos mayores proporcionen su opinion de como sintieron esta
experiencia o den un comentario de la actividad, y se agradecera por su disponibilidad
ante la actividad.

Evaluacién: observacion y descripcion de involucrados de evaluacion
a) Los adultos mayores llevaron a cabo una ejecucidon de los ejercicios de
calentamiento, como abrir y cerrar las manos, flexionar la espalda y mover los
tobillos en circulos.
b) Los adultos mayores aprendieron y llevaron a cabo los pasos basicos del tango.
¢) Los adultos mayores aprendieron a bailar en parejas los pasos basicos de tango.



https://www.youtube.com/watch?v=Gcxv7i02lXc
https://www.youtube.com/watch?v=Gcxv7i02lXc
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Bloque Il Estiramientos, movimientos
fisicos
Sesion: 1 Titulo: Rock and roll

Objetivo: Promover la mejora de la coordinacién y | Responsable: Areli  Vargas
el ritmo, asi como un ambiente socialmente | Jimenez

estimulante y divertido que contribuya al bienestar
fisico de los participantes por medio de un baile de
rock and roll.

Recursos: 1 bocina, tarjetas blancas, 1 metro de | Temporalidad: 30 minutos
papel Kraft, plumones, pegamento, hojas de
colores. Cancion la plaga
https://www.youtube.com/watch?v=KFUgAYVMW?7w

Secuencia de trabajo

Inicio

Se indica a los adultos mayores se llevaran a cabo un baile de rock and roll, ante ello se
les dara una pequefia charla sobre los beneficios del género musical.

Ya que cuenta con vibrantes beneficios para los adultos mayores. Mas alla de sus notas
y acordes, esta musica iconica es una fuente de estimulo cognitivo, mejorando la
memoria y la atencion. Eleva el espiritu, disipando el estrés y la ansiedad, mientras que
sus ritmos incitan al movimiento, fomentando la actividad fisica a través del baile.
Ademas, sirve como un poderoso vinculo social, reavivando recuerdos compartidos y
creando conexiones entre generaciones. En ultima instancia, el rock and roll es mas que
un género de musica; es un puente que une el pasado con el presente, proporcionando
alegria.

Posteriormente, se les indicara a los adultos mayores realicen calentamiento antes de
iniciar a bailar.

Primeramente, comenzaran con movimientos en circulos del cuello por 10 segundos, en
seguida moveran el cuello de adelante hacia atras por 10 segundos y llevaran el cuello
de derecha a izquierda por 10 segundos.

Después estiraran las manos a la altura del pecho y las moveran hacia enfrente en
circulos por 10 segundos y después hacia atras por 10 segundos.

En seguida empunaran las manos y las moveran en circulo de adelante hacia afuera por
10 segundos.

Posteriormente pondran las manos a la anchura de la cadera y la moveran en circulos
por 10 segundos.

Realizan una marcha donde los adultos mayores flexionaran las rodillas y las bajaran por
10 segundos.

Desarrollo

Con la cancién “la plaga” https://www.youtube.com/watch?v=KFUgAYvMW?7w se indican
algunos pasos basicos de rock and roll.

Primeramente, se indica entrecrucen los pies y muevan las manos en forma de circulo
por 10 segundos. (2 veces realizar la secuencia).

Posteriormente, deslizaran los pies de derecha a izquierda por 10 segundos (3 veces
realizar la secuencia).

Después los adultos mayores simularan lanzar una patada entrecruzando los pies y
levantando las manos por 10 segundos (2 veces la secuencia).

Posteriormente se repetira la secuencia deslizando los pies de derecha a izquierda por
10 segundos (2 veces la secuencia) al termino se la repeticion se sara una vuelta
chasqueando los dedos. Al regresar se moveran los pies de derecha a izquierda por 10
segundos y se entrecruzaran los pies y las manos en forma de circulo por 10 segundos,
al finalizar se terminara con un aplauso.



https://www.youtube.com/watch?v=KFUqAYvMW7w
https://www.youtube.com/watch?v=KFUqAYvMW7w
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Cierre

Finalmente se indica se reunan en un circulo y se agradecera por su dedicacion y
entusiasmo durante el taller de baile de rock and roll.

Se explicara que se realiza una actividad de reflexion para consolidar lo aprendido y
fortalecer la conexion entre ellos.

Se otorga una tarjeta y se invita que escriban brevemente una palabra o frase que
describa como se sintieron durante la clase de baile. Pueden elegir palabras como
"divertido", "desafiante", "liberador", "conectado", entre otras.

Una vez que todos hayan completado sus tarjetas, se invitara a los participantes a
compartir sus palabras o frases con el grupo si se sienten cémodos haciéndolo.
Después de compartir, se recogeran las tarjetas y leeran las tarjetas en voz alta una por
una, creando asi un collage de experiencias y emociones compartidas.

Finalmente se agradecera a los participantes por su colaboracion.

Evaluacion: observacion y descripcion de involucrados de evaluacion.

a) Los adultos mayores muestran interés y participan activamente durante la charla
introductoria sobre los beneficios del rock and roll.

b) Los adultos mayores participan en el baile de rock and roll.

c) El adulto mayor realiza los movimientos de entrecruzar pies y mover manos en
circulos, manteniendo la secuencia.

d) El adulto mayor participa en todas las actividades del baile, mostrando una actitud
positiva y entusiasmo, evidenciado en la expresion facial.
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Bloque Il Estiramiento
sa
movimientos
fisicos

Sesién: 2 Titulo: Salsa

Objetivo: Promover la actividad fisica, la coordinacion en los adultos | Responsable:

mayores a través de un baile de salsa LIE Areli
Vargas
Jimenez

Recursos: 1 bocina. Cancion | Temporalidad

https://www.youtube.com/watch?v=yKNxeF4KMsY Cancion vivir mi | : 30 minutos

vida https://www.youtube.com/watch?v=UJxtulz3W1g

Cancioén no le pegue a la negra

https://www.youtube.com/resulis?search query=no+le+pegue+atia+n

egra

Secuencia de trabajo

Inicio

Para iniciar la sesion cada participante compartira su cancién de salsa favorita y por qué
le gusta. En dado caso que no conozcan alguna se ¢cuestionara cual es su género
preferido para bailar? Y sobre ello decirnos su cancion favorita.

Se pondra musica de fondo cancion “yelow” para comenzar a realizar calentamiento al
ritmo de la musica con movimientos suaves se realizan ejercicios invertidos que
propongan los adultos mayores para preparar el cuerpo y la mente para la actividad de
baile.

Desarrollo
Primeramente, se comienza ensefiando pasos basicos de salsa para posteriormente,
bailar en parejas. Con la cancién “vivir mi vida”

https://www.youtube.com/watch?v=UJxtulz3W1g

Se indica a los adultos mayores comiencen con los pies juntos y los brazos relajados a
los lados.

De tal modo que lleven el paso hacia adelante con el pie izquierdo, llevando el peso del
cuerpo sobre este pie.

Llevaran el pie derecho hacia el izquierdo, sin transferir el peso. Posteriormente dara un
paso hacia atras con el pie izquierdo, llevando el peso del cuerpo sobre este pie.
Llevaran el pie derecho hacia el izquierdo, sin transferir el peso.

Repetiran estos pasos en un ritmo constante, manteniendo el balance y la postura
sugerida durante 10 segundos cada paso.

Con los pies separados al ancho de los hombros, comenzaran los adultos mayores a
balancear las caderas de lado a lado en sincronia con el paso basico.

E invertiran el movimiento de cadera, como circulos, figuras en ocho, y movimientos mas
suaves 0 marcados segun el estilo y la intensidad de la musica.

Se invita mantengan los brazos relajados y flexibles, listos para moverse en armonia con
el cuerpo y la musica.

Y se invita muevan los brazos, con movimientos ondulantes, movimientos de elevacién y
flexion, y movimientos de apertura y cierre. (Es decir abran y cierren los brazos).
Posteriormente se invita que formen parejas y con la cancion “cachondeo” realicen los
siguientes movimientos (pasos):

Toman la mano derecha de su pareja con su mano izquierda, y colocaran su mano
derecha en su hombro derecho.



https://www.youtube.com/watch?v=yKNxeF4KMsY
https://www.youtube.com/watch?v=UJxtuIz3W1g
https://www.youtube.com/results?search_query=no+le+pegue+a+la+negra
https://www.youtube.com/results?search_query=no+le+pegue+a+la+negra
https://www.youtube.com/watch?v=UJxtuIz3W1g

93

Se indica tomen una distancia comoda entre ambos cuerpos, con los hombros relajados
y la espalda elevada, asimismo mantengan una comunicacién visual con tu pareja y
muévete en sincronia con su ritmo y sus movimientos

Al comenzar la musica se invita crucen los pies hacia atras manteniendo el ritmo de la
musica por 10 segundos al mantener los hombros relajados muevan las manos en
movimientos circulares hacia adentro por 10 segundos.

Al cambio del ritmo de la musica el adulto mayor tomara a su pareja de la mano y le dara
una vuelta, al regreso y estar de frente se seguira con el paso basico por 10 segundos
moviendo los hombros, después seguiran entrecruzando los pies y con ello llevaran la
mano izquierda hacia enfrente y la mano derecha hacia dentro por 2 segundos.
Posteriormente al cruzar el pie izquierdo se dara la mano izquierda y al cruzar el derecho
la mano derecha por 2 segundos, posteriormente, se tomaran de las manos y las
moveran en circulo y marcaran los pies abriendo y cerrando moviendo la cadera por 8
segundos, en seguida entrecruzaran los pies hacia enfrente sin soltarse de las manos
por 5 segundos, en seguida le dara una vuelta cruzada.

Cierre

A partir de lo aprendido se pondra una cancion de salsa “no le pegue a la negra”
https://www.youtube.com/watch?v=a3obwfeZ7ic o apeticion del adulto mayor.

Se llevara acabo un baile libre.

Finalmente se dara un agradecimiento a los participantes por su participacién y
compromiso durante el taller de salsa.

Evaluacion: observacion y descripcién de indicadores de evaluacion.
a) El adulto mayor logra sincronizar los movimientos de cadera (circulos, figuras en
ocho) con los pasos de salsa.
b) Los participantes muestran habilidad para seguir los pasos basicos de salsa y
ejecutarlos con fluidez en pareja.
¢) Los adultos mayores disfrutan del baile.



https://www.youtube.com/watch?v=a3o6wfeZ7ic

94

Bloque Il Estiramientos, movimientos
fisicos
Sesién: 3 Titulo: Merengue.

Objetivo: Mejorar la movilidad vy los | Responsable: LIE Areli Vargas
desplazamientos de los adultos mayores a través | Jimenez
del baile de merengue.

Recursos: 1 bocina, cancion el baile del beeper | Temporalidad: 30 minutos
https://www.youtube.com/watch?v=g1yGqgfZaRpg

Secuencia de trabajo

Inicio (5 minutos)

Al iniciar se dara una bienvenida y se indicara realizaremos una dinamica la cual es
titulada “descubre tu ritmo”. Se indica al ritmo de la cancion “el baile del perrito” los
adultos mayores deben moverse alrededor del espacio al, experimentando diferentes
formas de desplazamiento, como caminar, trotar, girar y dar pequefios saltos. Esto les
permitira entrar en contacto con su propio ritmo y comenzar a activar su cuerpo para el
baile.

Posteriormente se llevara a cabo un pequeno calentamiento que les permita activar su
cuerpo y realizar los movimientos que se indicaran. Primeramente, los adultos mayores
moveran en circulos sus hombros de adelante hacia atras, posteriormente llevaran las
manos hacia atras y llevaran sus pies hacia sus manos por 10 segundos. En seguida
flexionaran el brazo derecho hacia adentro y con la mano izquierda lo sujetaran por 10
segundos y después con la izquierda. Finalmente dara una pequefia marcha en sus
lugares por 10 segundos.

Desarrollo (20 minutos)

Se ensefaran algunos pasos basicos de merengue. Se indica den un paso hacia un lado
con el pie derecho, juntar el pie izquierdo al derecho, y luego dar un paso hacia el otro
lado con el pie izquierdo, repitiendo el patron.

Posteriormente se dara un paso de giro y se comenzara con el paso basico, pero al dar
el paso hacia un lado, girar el cuerpo hacia ese lado y luego completar el paso hacia el
otro lado.

Al ya haber obtenido los pasos los adultos mayores se pondra la cancién “el baile del
beeper’” hitps://www.youtube.com/watch?v=g1yGqgfZaRpg los adultos mayores
comenzaran marcando punta y talén por 8 tiempos, ala cambio del ritmo de la musica, se
dara 8 tiempos cruzando los pies caminaran hacia a la derecha y después a la izquierda,
y se llevara a cabo un pequefio movimiento de hombros hacia enfrente, en seguida se
dara un paso hacia adelante y otro hacia atras por 2 segundos, posteriormente a los lados
por 2 segundo entrecruzando la mano derecha e izquierda al dar los pasos,
posteriormente durante 8 segundos los adultos mayores caminaran hacia enfrente y
hacia tras manteniendo el movimiento de caderas y cruzando las manos, en seguida de
derecha a izquierda en diagonal por 8 segundos. Poniendo las manos enfrente y
moviéndolas de recha a izquierda.

Posteriormente marcara un paso hacia enfrente marcando la letra “L” con un movimiento
de hombros por 8 segundo, dara una vuelta con movimiento de caderas por 8 segundos.

Cierre (5 minutos)

Se indica a los participantes se sienten en un circulo y realizan ejercicios de respiracion
profunda tres veces y relajacion muscular pasaran una pelota de esponja por todo el
cuerpo para calmar el cuerpo después de la actividad fisica.

Se invitara a los participantes a compartir como se sintieron durante la actividad y si
notaron alguna mejora en su movilidad y desplazamientos.



https://www.youtube.com/watch?v=g1yGqfZaRpg
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Finalmente agradecera por su asistencia y se reconocera el esfuerzo de los participantes,
se les animara a continuar practicando el baile para mantenerse activos y saludables.

Evaluacion: observacion y descripcién de indicadores de evaluacion.

a) Los adultos mayores muestran mayor facilidad y amplitud de movimiento en sus
desplazamientos durante la rutina de baile.

b) Los adultos mayores mantienen el ritmo de la musica y realizan desplazamientos.

c) El adulto mayor realiza movimientos amplios con los brazos, hombros y caderas
durante la actividad, mostrando movimiento.

d) El adulto mayor realiza distintos tipos de desplazamiento (caminar, girar,
movimientos diagonales) segun se indican en la dinamica, adaptando el
movimiento a cada cambio en la musica.
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Bloque Il Estiramientos, movimientos
fisicos
Sesién: 4 Titulo: Cumbia

Objetivo: Mejorar la flexibilidad, coordinacién y | Responsable: LIE Areli Vargas
movilidad de los adultos mayores a través del baile | Jimenez

de cumbia, incorporando estiramientos vy
movimientos suaves para mejorar bienestar fisico,
mediante un baile de cumbia

Recursos: 1 bocina, 10 sillas sin respaldo, 1 cinta | Temporalidad: 30 minutos
maskig, cancion mis sentimientos
https://www.youtube.com/watch?v=BokdSWC2R68

Secuencia de trabajo:

Inicio

Se iniciara con un breve calentamiento, los adultos mayores toman una silla sin respaldo
las pondran en circulo y realizan estiramientos suaves desde su asiento primero llevaran
las manos a la altura de los pecho las cruzaran y al mismo tiempo abriran y cerraran los
pies por 5 segundos, después llevaran las manos hacia arriba y aplaudirdn por 5
segundos abriendo y cerrando los pies, juntan sus manos hacia sus pecho y las
empuiaran dando circulos con ellas; sacando y metiendo los pies por 8 segundos,
estiraran los pies pondran los haran ejercicios de punta taléon por 10 segundos
sujetandose de la silla, pegaran sus codos hacia sus costillas estiraran sus manos y
moveran la cadera de derecha a izquierda por 10 segundos subiendo y bajando, en
seguida llevaran sus pies hacia enfrente los subiran y bajaran por 10 segundos y se
pondran de pie.

Desarrollo

Se indica a los adultos mayores se ensenaran algunos pasos basicos de cumbia con
ayuda de cinta masking se marcaran tres equis las cuales seran guia para el adulto mayor
para poder llevar los acabo los pasos. Con la cancion “mis sentimientos”
https://www.youtube.com/watch?v=BokdSWC2R68

Primeramente, los adultos mayores realizan movimientos de cadera suaves y
coordinados desde sus lugares que se encuentran marcados, siguiendo el ritmo de la
musica de cumbia.

Después se indica den un paso hacia atras llevando el pie izquierdo y regresarlo al punto
de inicio, en seguida llevaran el pie derecho con movimiento de caderas primero lo haran
lento hasta obtener un ritmo un poco mas elevado para poderlo llevar un poco mas rapido,
al haber obtenido el paso se invita formen parejas.

Se indica se tomen de las manos y realicen el paso basico que se les ha ensefiado
después de 8 segundo, se indicara deberan llevar las manos hacia la derecha e izquierda
sin dejar de bailar al ritmo de la musica por 10 segundos, al escuchar el cambio del ritmo
de la musica marcar el paso y darle una vuelta a su pareja. Se repetiran estos
movimientos por dos veces y finalizardn con media base de cumbia.

En seguida volveran a tomar media vuelta de cumbia y preparan a su pareja para darle
una vuelta el hombre la tomara con la mano derecha y la mujer con la mano izquierda
bailaran por 3 segundos y le dara el giro a su pareja hacia su derecha, posteriormente
rotara su mano marcandolo a la altura de la cintura de su pareja marcaray la llevara por
la parte trasera hacia su espalda, después le pide la mano derecha a su pareja generando
una resistencia bailaran por 3 segundos en esa posicion llevandola de derecha a
izquierda finalizaran subiendo su brazo derecho por arriba de la cabeza de la mujer para
terminar con un giro, soltaran su mano derecha para regresar al paso de cumbia.

Cierre



https://www.youtube.com/watch?v=BokdSWC2R68
https://www.youtube.com/watch?v=BokdSWC2R68
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Se abrird un espacio para que los participantes compartan sus experiencias y
sensaciones durante la actividad, destacando los beneficios de los movimientos y
estiramientos realizados.

Se agradecera a los adultos mayores por su participacién y compromiso, animandolos a
seguir practicando movimientos suaves y baile en su vida diaria para mantenerse activos
y saludables.

Evaluacién: observacion y descripcion de indicadores de evaluacion.
a) Los adultos mayores muestran mayor coordinacion de movimiento y facilidad en
los estiramientos realizados durante la actividad.
b) Los participantes siguen el ritmo de la musica y realizan los movimientos de
cadera y los pasos basicos de cumbia con precision.
c) Los participantes muestran una mejora perceptible al realizar estiramientos.
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Bloque Il Estiramientos, movimientos
fisicos
Sesién: 5 Titulo: Country

Objetivo: Mejorar la coordinacion y el equilibrio | Responsable: LIE Areli Vargas
de los adultos mayores a través del baile country. | Jimenez

Recursos: 1 bocina, 10 sillas sin respaldo, 10 | Temporalidad: 35 minutos
pafuelos de tela, cancion no rompas mas mi
pobre corazon
https://www.youtube.com/watch?v=ZHI74gcLoNk

Secuencia de trabajo

Inicio (5 minutos)

Se pide a los adultos mayores formen un circulo para realizar algunos ejercicios de
estiramiento suabes, incluyendo movimientos de brazos, piernas y cuello. Se les
proporcionara un pafuelo de tela para utilizar durante la actividad.

Primero, extenderan sus manos frente a ellos, con las palmas hacia abajo sujetando el
pafiuelo por 10 segundos. En seguida realizaran circulos lentos con las murfiecas en el
sentido de las agujas del reloj sosteniendo primero de la mano derecha el pafuelo y
después de la mano izquierda durante 10 segundos. Posteriormente, flexionaran y
extenderan los dedos.

Después, inclinaran la cabeza hacia el lado derecho, llevando la oreja hacia el hombro
correspondiente, manteniendo la posicion durante 5 segundos y después la izquierda. En
seguida realizaran movimientos de rotacion de la cabeza, girando lentamente hacia la
derecha y luego hacia la izquierda, manteniendo la posiciéon durante 5 segundos en cada
direccion. Posteriormente, realizaran movimientos suaves de inclinacion hacia adelante
y hacia atras, evitando forzar el cuello y manteniendo la respiracion constante por 5
segundos.

Abriran las piernas moveran en circulos hacia dentro y hacia afuera por 10 segundos,
flexionaran las piernas hacia abajo por 10 segundos, después flexionaran la pierna
derecha hacia adelante y hacia atras en seguida la izquierda una a la vez por 10
segundos.

Desarrollo (20 minutos)

Los adultos mayores aprenderan los pasos basicos del baile country al ritmo de la cancion
"No rompas mas mi pobre corazén". https://www.youtube.com/watch?v=ZHI74gcLoNk
Comenzaran con los pies juntos y los brazos relajados a los lados, se indica imaginen
una cruz y daran dos pasos laterales hacia la derecha con el pie derecho, seguido por un
paso lateral con el pie izquierdo para reunirlos y después daran dos hacia atras y hacia
enfrente. Repetiran este patrén de paso lateral derecho e izquierdo, enfrente y hacia atras
al ritmo de la musica, manteniendo los brazos relajados y balanceandolos suavemente
con el movimiento de los pasos.

A medida que realizan el paso basico lateral, pueden levantar los brazos, flexionando los
codos y levantando las manos hacia el pecho con los dedos hacia arriba. Levantando el
pafuelo y dandole leves giros. Los movimientos de los brazos pueden ser suaves y
fluidos, siguiendo el ritmo de la musica y complementando los pasos de baile.

Cierre (10 minutos)

La actividad concluira con un momento de relajacion y reflexion. Los participantes toman
asiento en sus sillas y se les invitara a cerrar los ojos suavemente mientras respiran
profundamente. Durante este momento de calma, se les guiara a recordar los momentos
positivos que experimentaron durante el baile country, asi como las sensaciones de
alegria y bienestar que surgieron durante la actividad.

Después de unos minutos de reflexion, se abrira un espacio para que los participantes
compartan brevemente sus pensamientos y emociones. Se les animara a expresar como



https://www.youtube.com/watch?v=ZHl74gcLoNk
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se sintieron durante el baile, y se les cuestionara ¢ qué aspectos disfrutaron mas y cémo
creen que les beneficiara continuar practicando el baile country en el futuro?

Para finalizar, se agradecera a los participantes por su dedicacién y entusiasmo durante
la actividad, destacando los beneficios fisicos y emocionales del baile country. Se les
recordara la importancia de mantenerse activos y conectados con los demas, y se les
animara a seguir explorando nuevas formas de movimiento en su vida diaria. La sesion
concluira con una despedida calida y palabras de animo para continuar disfrutando de un
estilo de vida saludable y activo

Evaluacion: observacion y descripcién de indicadores de evaluacion.
a) Los participantes realizan los pasos de baile con coordinacién entre movimientos
de pies y brazos.
b) Los adultos mayores mantienen una estabilidad y control de equilibrio durante
giro.
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Bloque lll

Conciencia sobre el cuidado de la salud

Sesion: 1

Titulo: Vida sedentaria en el ejercicio del
adulto mayor.

Objetivo: orientar a los adultos mayores

Responsable: LIE Areli Vargas Jimenez

sobre los riesgos asociados a llevar una
vida sedentaria y los beneficios que el
ejercicio regular puede ofrecer para su
salud y bienestar general.

Recursos: presentacion PP, cafon,

tarjetas con preguntas, sillas

Temporalidad: 35 minutos

Secuencia de trabajo

Inicio (5 minutos)
Se dara una bienvenida a los adultos mayores, se invita a los adultos mayores tomen
asiento y se les dara a conocer el propésito de la actividad a desarrollar.
El propdsito de esta actividad es brindar informacion detallada y practica sobre como el
estilo de vida sedentario puede afectar negativamente su salud, incluyendo problemas
como la obesidad, la diabetes, las enfermedades cardiovasculares y la pérdida de la
funcién muscular, de tal manera que, los adultos mayores adquieran conocimientos sobre
coémo incorporar el ejercicio de manera efectiva en su vida diaria.
Mediante una dindmica, para involucrar a los participantes, se proporcionaran algunas
peguntas las cuales deberan contestar en voz alta y de pie:
1. ¢Cuanto tiempo pasan sentados o inactivos durante el dia?
2. ¢Cuales son sus habitos diarios de actividad fisica?
3. ¢Conoce los beneficios al realizar ejercid fisico?
4. ;Qué opinan sobre la importancia del ejercicio para
mantenerse saludables a medida que envejecen?
5. ¢Tienen alguna meta relacionada con la actividad fisica que les
gustaria alcanzar?

Desarrollo (20 minutos)

Se realiza una exposicion (Ver anexo 7) a los adultos mayores donde se proporciona
informacion detallada sobre los efectos negativos de la vida sedentaria en el ejercicio
fisico en la salud de los adultos mayores, incluyendo riesgos como la obesidad, la
diabetes, las enfermedades cardiovasculares y la actividad fisica en el adulto mayor como
medio de prevencion del sedentarismo.

Asimismo, se destacan los beneficios del ejercicio regular para los adultos mayores,
como la mejora de la fuerza muscular, la flexibilidad, el equilibrio y la funciéon cognitiva.
Se proporcionaran ejemplos de actividades fisicas adecuadas para este grupo de edad,
como caminar, bailar.

Posteriormente, se ofrecen consejos practicos sobre como incorporar el ejercicio en la
vida diaria, como establecer metas realistas, encontrar actividades que disfruten,
mantenerse motivados y buscar el apoyo de amigos, familiares o grupos de ejercicio

Cierre (10 minutos)

Se abrira un espacio para que los adultos mayores hagan preguntas o compartan sus
experiencias relacionadas con el tema. De igual manera se respondera a las preguntas
y se brindara orientacién adicional segun sea necesaria.

Finalmente se resumira los puntos clave discutidos durante la platica, enfatizando la
importancia de mantenerse activo y comprometido con un estilo de vida saludable. Se
agradecera a los adultos mayores por su asistencia y se motivara a tomar medidas
concretas para incorporar mas actividad fisica en sus rutinas diarias.

Evaluacion: observacion y descripcion de indicadores de evaluacion.
a) Los adultos mayores participan durante la exposicion.
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Los adultos mayores comprenden los riesgos de la vida sedentaria y los
beneficios del ejercicio.

El adulto mayor reconoce al menos dos riesgos especificos de llevar una vida
sedentaria, como la obesidad, problemas cardiovasculares o la pérdida de funcion
muscular.

El adulto mayor menciona al menos tres beneficios del ejercicio regular.

El adulto mayor reflexiona sobre su nivel actual de actividad fisica y reconoce
habitos sedentarios que podria mejorar.




102

Bloque lll Conciencia sobre el cuidado de la salud

Sesion: 2 Titulo: ¢Por qué los adultos mayores
necesitan realizar actividad fisica?

Objetivo: Que el adulto mayor reconozca | Responsable: LIE Areli Vargas Jimenez
la importancia de realizar actividad fisica
para mantener una buena salud y calidad
de vida en la vejez.

Recursos: presentacion PP, canon, sillas. | Temporalidad: 35 minutos

Secuencia de trabajo

Inicio (5 minutos)

Se invitara a los adultos mayores a compartir anécdotas divertidas o significativas
relacionadas con la actividad fisica en sus vidas. Se indica puede incluir recuerdos de
deportes practicados en la juventud, experiencias en clases de gimnasia o simplemente
momentos de disfrute al aire libre. Esta actividad servira para generar un ambiente ameno
y recordar la importancia y el placer de moverse.

Desarrollo 20 minutos

A través de una presentacion PP (Ver anexo 8) se proporciona informacién detallada
sobre los beneficios fisicos, de la actividad fisica para adultos mayores. Se discutiran
temas como la mejora de la salud cardiovascular, la reduccion del riesgo de
enfermedades cronicas, el fortalecimiento muscular, prevencion de caidas y la mejora del
estado de animo y la autoestima.

Posterior mente se dividira a los participantes en parejas y se les asignaran temas
relacionados con los beneficios especificos de la actividad fisica para adultos mayores
(por ejemplo, flexibilidad, fortalecimiento muscular, equilibrio y coordinacion). Cada paraje
por medio de la presentacion que se dio preparara una breve presentacién para compartir
con el resto de los participantes como ellos visualizan los beneficios de la actividad fisica
en su vida diaria, promoviendo asi la participacién activa y el intercambio de
conocimientos entre pares. Y se pide de un ejemplo del tema que les ha tocado.

Cierre (10 minutos)

Se abrira un espacio para que los participantes hagan preguntas o compartan sus
pensamientos y preocupaciones sobre el tema se respondera a las preguntas y se
ofrecera orientacion adicional segun sea necesario.

Se invita a los participantes a comprometerse personalmente con la incorporacion de mas
actividad fisica en sus vidas diarias y se pregunta ;Qué podrian hacer ustedes para
mejorar su estilo de vida?

Se agradecera por su disponibilidad y atencion prestada, y se pide establezcan metas
realistas y desarrollen un plan de accién para comenzar a ser mas activos.

Evaluacioén: observacion y descripcion de indicadores de evaluacion.

a) Los adultos mayores participan activamente.

b) Los adultos mayores comprenden los beneficios de la actividad fisica para adultos
mayores y sobre ello realizan preguntas pertinentes y proporcionan comentarios
relevantes.

c) El adulto mayor expresa un interés sincero en adoptar medidas para aumentar la
actividad fisica en su vida, reflejado en sus respuestas y participacion activa.
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Bloque lll

Conciencia sobre el cuidado de la salud

Sesion: 3

Titulo: Habitos de ejercicio.

Objetivo: Promover la adquisiciéon de

Responsable: LIE Areli Vargas Jimenez

habitos saludables de ejercicio fisico entre
los participantes, enfocandose en la
importancia de la regularidad y la variedad
en la actividad fisica.

Recursos: cafnon, 10 cartulinas,20

plumones, 10 sillas, 2 mesas.

Temporalidad: 35 minutos

Secuencia de trabajo

Inicio (5 minutos)

Se invitar a los adultos mayores a reflexionar sobre sus habitos actuales de ejercicio
fisico. Cada persona compartira brevemente cuales son sus rutinas de actividad fisica y
qué desafios enfrenta para mantenerse activo/a. Esta dinamica permitira identificar las
necesidades individuales y crear un ambiente de apertura para la discusion.

Desarrollo (20 minutos)
Se proporcionaran cartulinas y plumones donde se llevara a cabo una actividad en la que
los adultos mayores trabajaran de forma individual y a partir de lo aprendido, disefiaran
un plan de ejercicio semanal.
Realizaran una tabla de 5 columnas:

1. Lo que quiero lograr.

2. Distribucién de ejercicios.

3. Tipo de ejercicio a realizar.

4. Duracion de ejercicio.

5. Descanso y recuperacion.
Posteriormente, cada grupo discutira y establecera metas realistas de actividad fisica
para diferentes dias de la semana, incluyendo ejercicios de resistencia, cardiovasculares,
flexibilidad y equilibrio. Se fomentara la colaboracién y el intercambio de ideas entre los
participantes, asi como la identificacidén de estrategias para superar posibles obstaculos.

Cierre (10 minutos)

Finalmente se agradecera a los adultos mayores por su disponibilidad y tiempo
compartido y se invita a cada participante a comprometerse personalmente con la
implementacién de su plan de ejercicio disefiado durante la sesién. Cada persona
compartira en voz alta una accion especifica que tomara para mejorar sus habitos de
ejercicio fisico y se establecera un plazo para que ellos evalien su progreso.

Evaluacién: observacion y descripcién de indicadores de evaluacion.
a) Los adultos mayores comparten una reflexion personal sobre sus habitos de
ejercicio.
b) El adulto mayor logra crear su plan de ejercicio.
c) El adulto mayor se compromete a mejorar sus habitos de ejercicio.
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Bloque lll Conciencia sobre el cuidado de la salud

Sesidén: 4 Titulo: Movimientos corporales fisicos.

Objetivo: Que el adulto mayor reconozca | Responsable: LIE Areli Vargas Jimenez
la conciencia sobre la importancia de los
movimientos corporales para la salud y el
bienestar general.

Recursos: presentacién PP, canon, sillas, | Temporalidad: 45 minutos
reconocimientos.

Secuencia de trabajo

Inicio (5 minutos)

Se realiza una breve demostracion de movimientos corporales simples, como
estiramientos, flexiones, giros de cadera y movimientos de brazos. Los participantes
seran invitados a unirse y seguir los movimientos mientras se les explica la importancia
de mantener la movilidad y la flexibilidad en el cuerpo para prevenir lesiones y mejorar la
calidad de vida.

La movilidad y la flexibilidad son pilares fundamentales para la salud y el bienestar en
fodas las etapas de la vida, pero especialmente en la edad tardia. Mantener un cuerpo
agil y flexible no solo previene lesiones, sino que también mejora la calidad de vida de
quienes estan en esta etapa. Los beneficios van desde la prevencion de caidas y la
reduccion del dolor hasta la promocién de la independencia y el bienestar emocional.
Incorporar ejercicios de estiramiento y movilidad en la rutina diaria es una inversion
invaluable para una vejez activa y saludable.

Desarrollo (20 minutos)

Se llevara a cabo una presentacion PP (Ver anexo 9), donde se abordara los diferentes
tipos de movimientos corporales fisicos y sus beneficios para la salud. Se discutiran
temas como la importancia de mantener una buena postura, la necesidad de movilizar
todas las articulaciones del cuerpo regularmente y cdmo los movimientos corporales
pueden contribuir a la salud emocional.

Se realiza ejercicios practicos con los adultos mayores cada uno de ellos aporta un
ejercicio fisico para explorar diferentes tipos de movimientos corporales fisicos, como
estiramientos, movimientos articulares y ejercicios de equilibrio, cada adulto mayor dira
por cuantos segundos se hara el movimiento no mayor a 10 segundos.

Cierre (20 minutos)

Se invita a los adultos mayores a reflexionar sobre cdmo se sienten después de realizar
los ejercicios y qué beneficios perciben en su cuerpo, el adulto mayor compartira
brevemente sus experiencias y percepciones. Finalmente, se daran unas palabras de
agradecimiento a los adultos mayores por haber asistido al taller de baile que consta de
lo siguiente

Queremos expresar nuestro mas sincero agradecimiento por su participacion en nuestro
taller de baile. Su entusiasmo y dedicacion han hecho que cada sesion sea memorable y
llena de alegria. Nos alegra ver como han abrazado la oportunidad de moverse y disfrutar
de la musica con tanto vigor y pasion.

Finalmente, como recomendacion, los animamos a segquir practicando en casa los
movimientos que hemos aprendido juntos. La constancia es clave para mantener y
mejorar la movilidad, la flexibilidad y el equilibrio. Ademas, recuerden escuchar a sus
cuerpos y respetar sus limites mientras contintian bailando.
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Se otorga un reconocimiento a los adultos mayores "Entre Pasos y Sonrisas a Nuestros
Admirados Bailadores de Oro” (Ver anexo 10)

Evaluacion: observacion y descripcion de indicadores de evaluacion.
a) Los adultos mayores participan activamente durante los ejercicios practicos.
b) Los adultos mayores exponen sus ideas de como se sientes después de realizar
ejercicios.
c) Los adultos mayores realizan los movimientos fisicos que se indican.
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CAPITULO V RESULTADOS Y EVALUACION

5.1 Importancia de la evaluacién de proyecto de intervenciéon

Los proyectos de intervencion juegan un papel crucial en la construccion de
sociedades mas justas y equitativas, ya que, estos proyectos combinan objetivos
sociales y educativos para proporcionar oportunidades a personas y comunidades
vulnerables, fomentando su inclusion y desarrollo integral, es por ello que es de
suma importancia llevar a cabo una evaluacion del proyecto donde se destaque las
oportunidades que tuvieron los sujetos al ser participes y que se dé cuenta de los
aspectos relevantes que se pretendian alcanzar, es decir, objetivos generales y
objetivos especificos, y si ellos al ser participes generaron nuevas habilidades o

conocimientos, si el proyecto de intervencion ayudd a su vida cotidiana.

Como lo plantea Castillo y Cabrerizo (2011):

La evaluacion de un proyecto de intervencidon socioeducativa es un proceso
por el cual se determina el establecimiento de los cambios generados por
dicho proyecto a partir de la comparacion entre el estado final y el estado

determinado en su planificacién. (p.149).

Por ende, todo proyecto de intervencion debe pasar por un proceso de evaluacion
donde se dé cuenta del beneficio de éste y que tan eficiente es, asimismo, mediante
la evaluacion se da a conocer los cambios que se generaron en los involucrados,
las experiencias compartidas, los conocimientos adquiridos, y sobre todo el impacto

que se obtuvo con la implementacion del proyecto de intervencion.
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En este sentido, de acuerdo con los autores Castillo y Cabrerizo (2011):

En la evaluacion de un proyecto de intervencion socioeducativa se pretende
ir obteniendo una informacién depurada que fundamenta la posterior toma de
decisiones, por lo cual también se puede considerar como una actividad
orientada a mejorar la eficacia del proyecto en relacién con sus fine, ademas

de promover mayor eficiencia en la asignacion de recursos. (p.150).

Por ello, la evaluacién en un proyecto de intervencion es de suma importancia,
puesto que, proporciona informacion del proyecto; este proceso no solo se enfoca
en medir el progreso del proyecto, sino que también busca mejorar su eficacia y

eficiencia.

5.2 Métodos de evaluacion por objetivos y abierta

La evaluaciéon de un proyecto de intervencion se puede realizar bajo distintos
métodos tales como, evaluacion por escala, rubricas, por hechos significativos,
espontanea, evaluaciéon 360°, sin embargo, para la evaluacion de éste proyecto se
opta por una evaluacién por objetivos, en la cual se da cuenta de los logros
obtenidos que se alcanzaron en relacién a los objetivos general y especificos de
este modo se comparan los resultados estimados, citando a Castillo y Cabrerizo
(2011) la evaluacion por objetivos, “compara los resultados logrados por el

profesional con los que se esperaban tener de él”. (p.115). Es decir, se da cuenta
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de los logros alcanzados del problema identificado y qué tanto logro el interventor

educativo, y si este contd con eficiencia y eficacia.

Asimismo, se lleva a cabo una evaluacion abierta, donde se da cuenta de los
resultados que se obtuvieron en el proyecto de intervencion nos permite escribir los
logros alcanzados, de acuerdo con Castillo y Cabrerizo (2011) “el evaluador emite
por escrito y de forma espontanea su valoracion sobre el desempefio de la persona
evaluada”. El evaluar elige el enfoque, los factores y la forma de exponer la
valoracion” (p.117). Por ende, la evaluaciéon abierta permite obtener de una mejor
manera datos cualitativos que revelen los aprendizajes o deficiencias de los

involucrados.

5.3 Técnicas de evaluacion

Se utilizan técnicas cualitativas que nos permiten llegar a los resultados

esperados, para ello opta por la entrevista y observacion.

De este modo, se han disefado cinco instrumentos, entre los que destacan una
entrevista de opinion, que busca recuperar las experiencias y sensaciones, del
adulto mayor en cuanto a las actividades implementadas del proyecto de
intervencion. (Ver anexo 11). Otro de los instrumentos que se utilizan, el cuestionario
de Conocimientos, Actitudes y Practicas (CAP), en el cual se recaba los
conocimientos, experiencias, participacion, barreras de participacién, motivacion,
experiencias compartidas. En palabras de Pulgarin y Pizén et al., (2024) “permite

analizar comportamientos para conocer lo que se sabe, la disposicion y lo que se
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hace sobre una actividad o un tema de interés”. (p.3). (Ver anexo 12), asimismo se
lleva a cabo un cuestionario para la evaluacion de las actividades. (Anexo13) y un
cuestionario para la evaluacion de talleres. (Ver anexo 14) con la finalidad de evaluar
al interventor educativo y si estas actividades fueron benéficas en la vida del adulto

mayor.

Finalmente, tres guias de observacion en las cuales se da cuenta de los
movimientos que realiza el adulto mayor, estas se llevaban a cabo por persona. (Ver
anexo 15). Asimismo, una guia de observacion grupal que cumple con los criterios
de evaluacion de cada actividad de tal manera que permite ser evaluada. (Ver anexo

16).

5.4 Criterios e indicadores de evaluacion

De esta manera se pretende evaluar a través de una evaluacién abierta y por
objetivos, ya que nos permite comparar los resultados que se alcanzaron durante
el proyecto de intervencion, los cuales se trabajaron por medio de bloques que
nos permiten una intervencion con el adulto mayor; dentro del primer contenido
se llevaron actividades de actividad fisica, flexibilidad y movilidad articular, con
la finalidad de integrar al adulto mayor a una vida activa por medio de ejercicios
fisicos, para tener una cultura fisica activa, puesto que realizar actividad fisica
les permite la movilidad articular y mantener una flexibilidad que les permita

desplazarse con menor rigidez en su vida diaria.
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Por otro lado, en el bloque dos se realizaron actividades de estiramientos,
movimientos fisicos, coordinacion, movilidad y desplazamientos con la finalidad
de ayudar al adulto mayor mediante diversos movimientos y estiramientos
corporales a mantener una salud integral; mediante diversos géneros de musica
que contribuyen al bienestar general del adulto mayor, puesto la musica ayuda
a recordar, aliviar el estrés, mantener la calma y lo mas importarte que al bailar
genera movimientos fisicos, estiramientos, proporciona coordinacion donde los

adultos mayores realizan desplazamientos por si solos.

En el tercer bloque se estima desarrollar la adaptabilidad de una
cultura fisica en el adulto mayor para una mejor calidad de vida, mediante
platicas informativas de conciencia sobre el cuidado de la salud a través de
actividades expositivas que informen al adulto mayor sobre la vida sedentaria en
el ejercicio. ¢ Por qué los adultos mayores necesitan realizar actividad fisica?
habitos de ejercicio fisico y los movimientos corporales fisicos que debe realizar
un adulto mayor diariamente para fortalecer sus huesos y mantener una cultura

fisica que le permita vivir un bienestar general.

Establecer criterios o indicadores de evaluacion, nos permiten corroborar la
veracidad de la evaluacién, es decir, por medio de ellos se da cuenta de que tanto
se ha logrado en el proyecto, en palabras de Castillo y Cabrerizo (2011) “Debemos
establecer indicadores observables que definan cada uno de los criterios
establecidos y nos guien en este proceso”. (p.166). Es asi que, la evaluacién de

proyectos de intervencion debe ser un proceso inclusivo y bien estructurado, con
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indicadores observables claros y criterios de evaluacion que reflejen la diversidad

de los actores involucrados.

Los criterios e indicadores que pueden utilizarse para evaluar el desempefio
profesional de agentes de intervencién socioeducativa pueden ser muy diversos, en
la medida en que su actividad se desarrolla en ambitos muy diferentes en cuanto a
personas, colectivos, dificultades concretas, situaciones de partida diferentes,

caracteristicas de su intervencion.

Por ello, la evaluacion de este proyecto se opta por los siguientes criterios,
tales como la planificacion, diseno, eficacia, efectividad, eficiencia, planificacion,

evaluabilidad, viabilidad, pertinencia, impacto.

Para poder llevar a cabo la planificacién del proyecto de intervencion a partir
de un diagnostico primeramente se hizo un analisis con los recursos que se
contaban, tales como, humanos, financieros, materiales y técnicos, posteriormente,
se establecieron los objetivos que se esperaban alcanzar y se realizé un disefio de

estrategias que permitieran la intervencién de la situacion problematica.

Por otra parte, para el diseio de este proyecto se opta por una recogida de
datos que nos permitiera el diagnostico y el analisis de éstos para ello, se llevaron
a cabo cinco entrevistas a cinco adultos mayores que nos proporcionaran
informacion relevante, asimismo, se realizaron ocho observaciones en la ludoteca
“‘Jugando y Riendo con la Experiencia: para el Adulto Mayor”. Posteriormente, se

lleva a cabo un analisis de los datos donde nos arrojaren las principales recurrencias
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e incidencias, a través de un establecimiento de categorias que con llevaron al

principal problema del proyecto.

Por otro lado, la efectividad de este proyecto se mide mediante la capacidad
para mejorar el bienestar general de los adultos mayores y de quince actividades
que permiten lograr el objetivo decesado ente ellas se espera ejercitar la movilidad
articular y la flexibilidad del mismo para mejorar la fuerza y resistencia que le permita
incrementar el ejercicio fisico para una vida activa del adulto mayor de esta manera
fortalecer la movilidad, flexibilidad, equilibrio y resistencia del adulto mayor que le
contribuya en la participacion activa en actividades fisicas y por ende fortalezca su
salud fisica; mediante esta promover la mejora de la coordinacion y el ritmo, asi
como un ambiente socialmente estimulante y divertido que contribuya al bienestar
fisico de los participantes. Asimismo, mejorar la movilidad y los desplazamientos de
los adultos mayores , por otra parte, educar a los adultos mayores sobre los riesgos
asociados con llevar una vida sedentaria y los beneficios que el ejercicio regular
puede ofrecer para su salud y bienestar general, de igual manera, esperamos
aumentar la concientizacion en los adultos mayores sobre la importancia de realizar
actividad fisica para mantener una buena salud y calidad de vida en la vejez, donde
se promueva la adquisiciéon de habitos saludables de ejercicio fisico entre los
participantes, enfocandose en la importancia de la regularidad y la variedad en la
actividad fisica conllevandolos a aumentar la conciencia sobre la importancia de los

movimientos corporales fisicos para la salud y el bienestar general.

En este sentido hablar de la eficacia tiene una accién para producir el efecto

que se busca, para ello, a través de treinta minutos los dias viernes se realizan una
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actividad con relacion al baile y que su beneficio fuera la actividad fisica y llevar una
vida activa mediante dieciséis sesiones se mantuvo activos a los adultos mayores

a partir del baile se opta por mejorar su movilidad, flexibilidad, equilibrio.

A partir de las actividades desarrolladas se obtuvo una eficiencia en los
adultos mayores, puesto que, mejoraron su flexibilidad, movilidad y equilibrio, dado
que al comenzar con el taller de baile los adultos mayores mencionaban no poder
realizar estiramientos porque ya no estaban acostumbrados y llevaban una vida
habitual en el ejercicio fisico, sin embargo, al ser participes cada viernes en cada
sesion lograron realizar diversos movimientos y estiramientos, asimismo,
contrajeron una vida social mas activa, ya que mejoro su autonomia y les permitia
desplazarse por si solos a diferentes lugares, de la misma forma la percepcion de
si mismo, puesto que, les causaba felicidad de revivir momentos de cuando eran
jévenes o0 en algunos casos los adultos mayores aprendieron a bailar lo cual les
permitié interactuar con la sociedad, es decir, asistir a eventos familiares o locales

como los jueves de danzon, sonideros, etc.

Para el caso de evaluabilidad se opta por un enfoque cualitativo, ya que,
nos permite la utilizacion de diversos instrumentos para la evaluacién del proyecto.
De este modo, mediante lo cualitativo se generaron instrumentos entre los que
destacan una entrevista de opinidon, que busca recuperar las experiencias y
sensaciones, del adulto mayor en cuanto a las actividades implementadas del
proyecto de intervencion, otro de los instrumentos que se utilizan, el cuestionario de
Conocimientos, Actitudes y Practicas (CAP), en el cual se recaba los

conocimientos, experiencias, participacion, barreras de participacion, motivacion,
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experiencias compartidas, asimismo, se lleva a cabo un cuestionario para la
evaluacion de las actividades y un cuestionario para la evaluacion de talleres, con
la finalidad de evaluar al interventor educativo y si estas actividades fueron
benéficas en la vida del adulto mayor. Asimismo, se hace uso de tres guias de
observacion por adulto mayor, donde se da cuenta si el usuario lograba realizar las
actividades implementadas o si existia alguna dificultad para realizarlo, de igual
manera se opta por utilizar una guia de observacion grupal en donde se sistematiza
los resultados de cada una de las actividades que se llevaba a cabo dentro del taller
de baile. Por otro lado, en cuanto a lo cuantitativo se evalua mediante el tiempo de
cada sesion cada uno de ellas tiene una duracién de 30 minutos lo que nos conllevo
a 450 minutos de actividad fisica en el adulto mayor, ademas de que la ludoteca
“‘Jugando y Riendo con la Experiencia” tuvo un tiempo de implementacién de 8
meses, donde se comenzo6 con 13 participantes y se terminé con el proyecto con 8

adultos mayores.

De acuerdo a viabilidad, el taller de bailes es beneficioso en la vida de los
adultos mayores, puesto que, al bailar realizan actividad fisica y por medio de este
mejoran su movilidad y flexibilidad, es decir, los adultos mayores pueden realizar
diversos movimientos por si solos y de cierta forma ser mas autbnomos de la misma
manera, bailar les permite socializar con diferentes personas también mejoran su
animo, comparten experiencias y aprendizajes con los otros, de tal manera que les

permite relacionarse con la sociedad.

La pertinencia del proyecto de intervencion que realiza fue mediante un

diagnostico socioeducativo utilizando diversas técnicas de recoleccion de datos,
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como la observacion, la observacion participante, y entrevistas. La observacion
directa reveld una participacion limitada en actividades fisicas por parte de los
adultos mayores, mientras que la observacion participante permitio entender mejor
las dinamicas de grupo y las barreras existentes. Las entrevistas con adultos
mayores personales destacaron la necesidad de actividades fisicas adaptadas para
mejorar la salud fisica. A partir del analisis e interpretacion de los datos, se identifico
que la falta de actividad fisica regular esta relacionada con llevar una vida habitual

en el ejercicio fisico y problemas de salud fisica.

De tal manera que, se obtiene un impacto en los adultos mayores, ya que,
como se ha mencionado por medio del baile los adultos mayores llevan a cabo una
actividad fisica que le proporciona una mejor calidad de vida, puesto que previenen
o regulan enfermedades como la diabetes, hipertension entre otras, asimismo,
dejan de lado una vida habitual y sedentaria en el gjercicio fisico, lo que le permite

al adulto mayor mantener un bienestar general en su vida diaria.
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CONCLUSIONES

El proyecto de intervenciéon “El ritmo y el movimiento como elemento para
una vida saludable en el adulto mayor a través de la musica” aborda de manera
efectiva las necesidades de los adultos mayores en la comunidad, ya que al
proporcionarles herramientas para mejorar su calidad de vida mediante actividades
fisicas y socioculturales, que les permiten llevar a cabo una vida saludable y de
integracion social, puesto que, en algunos casos los adultos mayores solian aislarse
del contexto social, donde sus unicas actividades eran dormir y ver television, de tal
manera que el proyecto aborda de manera integral y efectiva las necesidades de
los adultos mayores. Al utilizar la musica y el movimiento como herramientas
centrales, se establece un enfoque innovador que no solo fomenta la salud, sino
también la inclusién, la cohesion social y el desarrollo personal de este grupo

poblacional.

El envejecimiento trae consigo una serie de cambios fisicos y emocionales
que pueden impactar significativamente la calidad de vida. La disminucion de la
movilidad, el aislamiento social y la aparicion de problemas emocionales como la
ansiedad o la depresion son desafios comunes en esta etapa de la vida. Este
proyecto aborda dichas problematicas utilizando el ritmo y el movimiento como
catalizadores de un envejecimiento activo, saludable y feliz. La musica, ademas,
tiene el poder de evocar recuerdos, despertar emociones y fomentar conexiones
sociales, lo que la convierte en una herramienta poderosa para mejorar el bienestar

integral de los adultos mayores.
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El proyecto destaca la importancia de la actividad fisica en los adultos
mayores al integrar ejercicios ritmicos y movimientos corporales que estimulan
habilidades motrices como la flexibilidad, el equilibrio, y la coordinacion. Estas
actividades ayudan a combatir los efectos del envejecimiento, como la pérdida de
movilidad, debilidad muscular y rigidez articular, proporcionando a los participantes
mayor autonomia en sus actividades diarias. Ademas, estas practicas actuan como
un factor preventivo frente a enfermedades cronicas, como hipertension o diabetes,

que suelen ser comunes en esta etapa de la vida.

De igual manera, las actividades son inclusivas y personalizadas, respetando
las capacidades individuales de cada participante. Las rutinas estan disefiadas para
ser seguras y accesibles, con ejercicios de bajo impacto que minimizan el riesgo de
lesiones. La integracion de ejercicios ritmicos y movimientos corporales no solo
combate los efectos fisicos del envejecimiento, sino que también empodera a los
adultos mayores para vivir con mayor autonomia, vitalidad y conexiéon con su
entorno, promoviendo un bienestar integral que impacta positivamente en todos los

aspectos de su vida.

El uso de la musica como herramienta resulta central en este proyecto, ya
que genera un entorno emocionalmente seguro donde los participantes pueden
expresarse y reconectar con recuerdos positivos. Escuchar y moverse al ritmo de la
musica promueve sensaciones de bienestar, reduce el estrés y la ansiedad, y
fortalece la autoestima. Este enfoque emocional es crucial, considerando que los
adultos mayores a menudo enfrentan sentimientos de aislamiento, tristeza o

melancolia debido a cambios en su entorno social o fisico.



118

El uso de la musica como elemento terapéutico ocupa un lugar central en
este proyecto, proporcionando un entorno emocionalmente seguro y enriquecedor
donde los adultos mayores pueden explorar y expresar sus emociones de manera
natural. Escuchar musica y moverse al compas de ritmos familiares no solo genera
sensaciones de bienestar, sino que también activa conexiones emocionales
profundas, permitiendo que los participantes reconecten con recuerdos positivos de
su pasado. Estas experiencias actian como un estimulo poderoso para reducir el
estrés, calmar la ansiedad y fortalecer la autoestima, elementos fundamentales para
contrarrestar los sentimientos de aislamiento, tristeza o melancolia que suelen

acompanar esta etapa de la vida.

Asi mismo, evoca emociones, fomenta la introspecciéon y proporciona un
canal de expresion que trasciende las palabras, creando un espacio donde los
participantes no solo son receptores, sino también protagonistas de su propio

bienestar.

Ademas, genera beneficios significativos a nivel social al reunir a los adultos
mayores en un espacio compartido donde las relaciones interpersonales se
fortalecen de manera natural. Este entorno colaborativo se convierte en un punto de
encuentro donde los participantes pueden interactuar, compartir experiencias y
desarrollar nuevas amistades, reduciendo asi el aislamiento social, una de las
principales problematicas en esta etapa de la vida. La interaccion constante en un
ambiente respetuoso y ameno fomenta la creacion de vinculos significativos,
promoviendo un sentido de comunidad y pertenencia que resulta esencial para el

bienestar integral.
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El proyecto también potencia el aprendizaje mutuo y la participacion activa,
ya que las actividades estan disefiadas para facilitar el trabajo en equipo y la
solidaridad. Al compartir metas comunes, los participantes encuentran una
motivacion renovada para contribuir al grupo y experimentar un sentimiento de logro
personal. Esto no solo refuerza sus redes de apoyo, sino que también les permite
sentirse utiles y valorados dentro de un colectivo que aprecia su presencia y

aportaciones.

La musica como eje central de este proyecto trasciende su funcién de
intervencidn para convertirse en un puente entre los participantes y el patrimonio
cultural de la comunidad. La eleccion consciente de incluir géneros musicales
locales y tradicionales no solo enriquece las actividades, sino que también fortalece
la conexion de los adultos mayores con sus raices culturales. A través de canciones,
ritmos y melodias que evocan historias y recuerdos de su entorno, los participantes
reviven experiencias significativas que han moldeado su identidad y la de su

comunidad.

Este enfoque permite que los adultos mayores se conviertan en guardianes
y promotores de las tradiciones locales, ya que su participacion activa en actividades
musicales contribuye a preservar y transmitir este legado cultural a las generaciones
mas jovenes. Al compartir sus conocimientos y vivencias, no solo fortalecen su
autoestima al sentirse valorados como portadores de saberes, sino que también

aseguran la continuidad de expresiones artisticas y culturales que son
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fundamentales para el tejido social de la comunidad. A demas lejos de mostrar

apatia se comienzan a incorporar al trabajo.

El proyecto responde de manera directa y estratégica a la creciente
necesidad de crear espacios dedicados al bienestar integral de los adultos mayores,
alineandose con los objetivos planteados en planes de desarrollo estatal y
municipal. Estas iniciativas buscan garantizar que este sector de la poblacion, a
menudo marginado en términos de servicios y oportunidades, tenga acceso a
programas disefiados para mejorar su calidad de vida. Al establecer actividades
especificas en un entorno comunitario como la Casa de Cultura Ricardo Garibay, el
proyecto no solo proporciona un lugar fisico para estas acciones, sino que también

aprovecha y maximiza el potencial de los recursos locales disponibles.

La eleccion de la Casa de Cultura como sede no es casual, sino estratégica,
ya que este espacio representa un punto de encuentro significativo para la
comunidad. Su infraestructura y recursos permiten la implementacion de actividades
estructuradas que responden a las necesidades fisicas, emocionales y culturales de
los adultos mayores. Al convertir este espacio en un centro de convivencia activa,
el proyecto fomenta un vinculo mas estrecho entre los ciudadanos y las instituciones
locales, fortaleciendo la confianza en las capacidades del gobierno municipal y

estatal para atender las demandas de su poblacion.

Ademas, la colaboraciéon con la Casa de Cultura enriquece las actividades al
incorporar elementos culturales y artisticos que generan experiencias significativas
para los participantes. Estos espacios permiten que los adultos mayores no solo se

beneficien de las dinamicas propuestas, sino que también se conviertan en actores
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activos en la vida cultural de la comunidad, fortaleciendo su sentido de pertenencia

y contribuyendo a la cohesion social.

El impacto del proyecto trasciende la dimension individual al promover una
vision inclusiva del desarrollo comunitario. La participacion de los adultos mayores
en actividades organizadas en un entorno accesible y reconocido en la comunidad
envia un mensaje claro sobre la importancia de integrar a este sector en la
planificacion y ejecucion. Esto contribuye a construir una sociedad mas equitativa y

solidaria, en la que todas las generaciones se sientan valoradas y representadas.

De este modo, el proyecto no solo satisface una a los adultos mayores, sino
que también refuerza la relacion entre la comunidad y las instituciones locales,
demostrando cémo el uso efectivo de los recursos existentes puede generar

transformaciones significativas y sostenibles en el bienestar de la poblacion.

La integracién de elementos recreativos y culturales en las dinamicas del
proyecto afade un nivel de profundidad que va mas allda de los beneficios
individuales. Estas actividades generan un espacio colectivo donde se celebra la

diversidad cultural y se fomenta el aprendizaje mutuo.

Al combinar musica y cultura en un mismo propésito, el proyecto no solo
enriquece la vida personal de los participantes, sino que también impacta de manera
significativa en el ambito comunitario. Se crea un ambiente de respeto y aprecio
hacia las tradiciones, fortaleciendo los lazos sociales y estimulando un sentimiento
colectivo de identidad y orgullo cultural. De este modo, la musica no solo es un

medio de expresion y bienestar, sino un motor de cohesién social y preservacion del



122

patrimonio cultural, que enriquece la experiencia de los adultos mayores y de la

comunidad en su conjunto.

La combinacion de musica, movimiento y socializacion no solo transforma la
experiencia de los participantes, sino que también impacta positivamente en la
comunidad al promover un modelo inclusivo que reconoce el valor y la riqueza que
los adultos mayores aportan al tejido social. Al ofrecer un espacio donde se celebran
la vida y las capacidades individuales, el proyecto es en una herramienta para
empoderar a los participantes y renovar su sentido de pertenencia y propdsito en la

sociedad.

El proyecto se consolida como un modelo efectivo de intervencidon educativa
y sociocultural, disefiado para atender de manera integral las multiples dimensiones
del bienestar en los adultos mayores. A través del uso de la musica y el movimiento
como herramientas principales, no solo se abordan las necesidades fisicas de esta
poblacién, como la mejora de la movilidad, la flexibilidad y el equilibrio, sino que
también se atienden aspectos emocionales, sociales y culturales que son

fundamentales para su calidad de vida.

La musica, al ser un elemento actua como un medio para generar conexiones
emocionales, estimular recuerdos positivos y proporcionar un espacio seguro para
la expresion personal. Al combinarla con el movimiento, se crea una dinamica que
potencia la salud fisica mientras promueve la alegria y el bienestar. Este enfoque
no solo revitaliza a los participantes, sino que también los involucra activamente en
una experiencia que los hace sentir utiles, valorados y conectados con su

comunidad.
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Ademas, el proyecto trasciende el ambito individual al impactar de manera
significativa en el entorno comunitario. Al reunir a los adultos mayores en un espacio
compartido, se fomenta el desarrollo de una comunidad mas inclusiva y
participativa, donde se promueven valores como el respeto, la empatia y la
solidaridad intergeneracional. Este entorno colaborativo no solo beneficia a los
participantes directos, sino que también sensibiliza al resto de la comunidad sobre
la importancia de atender y valorar a sus miembros mayores, quienes poseen una
rigueza de conocimientos y experiencias que pueden contribuir al desarrollo
colectivo. Asimismo, al integrar elementos culturales y recreativos, se fortalece el
sentido de identidad y pertenencia tanto en los participantes como en el tejido social

de la comunidad.
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CONSIDERACIONES FINALES

Antes de iniciar el proyecto de intervencion, es crucial realizar un diagnostico
socioeducativo para identificar las necesidades y problemas especificos de la
comunidad de adultos mayores. Esto permitira disefiar una intervencion adecuada
que responda a las necesidades reales de los participantes.

El proyecto debe ser flexible y capaz de adaptarse a las necesidades cambiantes
de los adultos mayores. Las circunstancias pueden variar, por lo que es esencial
que el proyecto pueda ajustarse a nuevas situaciones sin perder de vista sus
objetivos principales.

Las actividades deben estar adaptadas a las capacidades fisicas y cognitivas de
los adultos mayores, asegurando que sean seguras y accesibles para todos. Si
alguna actividad resulta ser muy exigente temporalmente, debe ser posible
modificarla para que los participantes puedan seguir beneficiandose sin sentirse
abrumados.

El interventor o aplicador de fomentar la autonomia personal de los adultos
mayores, ya que, es fundamental. Las actividades deben estar disefiadas para
ayudarles a mantener o mejorar su independencia en la vida diaria.

La aplicacion del proyecto debe considerar el contexto especifico y el ambito de
intervencién. Los lugares donde se realicen las actividades deben ser comodos y
de facil acceso, con espacios bien adaptados para los usuarios.

La participacion activa de los adultos mayores es esencial para que el proyecto

sea relevante y tenga un mayor impacto. Escuchar sus preocupaciones y deseos, y
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actuar siempre con respeto y ética, asegurara que sus derechos y dignidad sean
protegidos.

La intervencidn debe promover la inclusion social de los adultos mayores,
evitando el aislamiento y fomentando las relaciones interpersonales y la
participacion activa en la comunidad.

Introducir y utilizar tecnologia adaptada puede ser beneficioso, como el uso de
aplicaciones moviles para ejercicios o sesiones de musica, siempre y cuando los
adultos mayores reciban la capacitacion necesaria para utilizarlas.

Recoger y considerar las opiniones constantes de los participantes es crucial
para ajustar y mejorar las actividades y el enfoque del proyecto segun sus
preferencias y necesidades.

Ademas de las actividades de ritmo y movimiento, es importante promover
habitos de vida saludables, como una alimentacion balanceada.

Involucrar a las familias de los adultos mayores puede ser beneficioso, ya que
refuerza el apoyo social y facilita la continuidad de las actividades fuera del entorno
del proyecto.

Es importante actuar siempre con respeto y ética, asegurandonos de proteger la

dignidad y derechos de todos los participantes.
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Anexo 1
PLAN DIAGNOSTICO
Actividades Responsable Recursos Fechas 13 de |20 de |27 de |10 de | 17 24 de
octubre octubre octubre noviemb | noviembre | noviembre
2023 2023 2023 re 2023 2023
Observacion
1
Observacion | Interventora. Computadora
2 Areli  Vargas
Jimenez
Entrevista 1 Interventora Entrevista
Areli  Vargas
Jimenez
Observacién | Interventora Computadora
& Areli  Vargas
Jimenez
Entrevista 2 Interventora Entrevista
Areli  Vargas
Jimenez
Entrevista 3 Interventora Entrevista
Areli  Vargas
Jimenez
Observacion | Interventora Computadora
4 Areli  Vargas
Jimenez
Entrevista 4 Interventora Entrevista
Areli  Vargas
Jimenez
Entrevista 5 | Interventora Entrevista
Areli  Vargas
Jimenez
Observacion | Interventora Computadora
5 Areli  Vargas
Jimenez
Entrevista 6 | Interventora Entrevista
Areli  Vargas
Jimenez
Entrevista 7 | Interventora Entrevista
Areli  Vargas
Jimenez
Observacion | Interventora Computadora
6 Areli  Vargas
Jimenez
Entrevista 8 Interventora Entrevista
Areli  Vargas

Jimenez
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Anexo 2
SECRETARIA DE EDUCACION PUBLICA DE HIDALGO )
y - ". UNIVERSIDAD PEDAGOGICA NACIONAL-HIDALGO In
I' LICENCIATURA EN INTERVENCION EDUCATIVA “
N HIDALGO

SEDE REGIONAL TULANCINGO HGO

Guion de observacion

El presente guion de observacién tiene como motivo evaluar como el ritmo y la musica
contribuye a una vida saludable en el adulto mayor.

Indicadores

©CoNoOOOR®WN=

Responden ante las secuencias del ritmo.

Muestran interés por participar en actividades de baile.

Realizan distintos movimientos al ritmo de la musica.

Hacen distintos movimientos.

El género de musica que se pone es del agrado de los adultos mayores.
Recuerda la letra de las canciones.

Requieren algun tipo de ayuda para realizar distintos movimientos.
Muestra agotamiento después de realizar la actividad.

Participa de manera constante o se retira.

. Existe una interaccion social entre los miembros que asisten.

. Muestra coordinacién entre las actividades que se realizan.

. Presenta alguna molestia al llevar a cabo los movimientos y estiramientos.
. Responde ante la musica que escucha.

. Los adultos mayores cantan o tararean alguna cancion.

. Utiliza algun tipo de aparato para la movilidad asistida durante la actividad.
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Anexo 3

SECRETARIA DE EDUCACION PUBLICA DE HIDALGO

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA NACIONAL-HIDALGO I'
LICENCIATURA EN INTERVENCION EDUCATIVA ||I'I
SEDE REGIONAL TULANCINGO HGO HIDALGO

Guion de entrevista

El objetivo de esta entrevista es conocer mas a fondo el bienestar fisico de los adultos

mayores.
Edad: Sexo:
1. ¢Qué le gusta hacer en sus tiempos libres?
2. ¢ Cual es su comida favorita?
3. ¢Qué genero de musica le gusta?
4. ;Le gusta bailar?
5. ¢Como describe su estado de salud general?
6. ¢Sufre alguna enfermedad Crénica? Si No ¢,cual?
7. ¢Hace ejercicio regularmente?
8. ¢Qué actividades fisicas realiza con frecuencia?
9. ¢Qué actividades lleva a cabo para cuidar su salud?
10. ¢ Existe algun movimiento que le sea dificil de realizar?
11. ¢ Existe alguna emocion que repercuta en su vida cotidiana?
12. ; Come frutas y verduras de manera regular? ¢, Cuantas?
13. ¢ Toma suficiente agua diariamente? ¢, Cuanto?
14. Del 1 al 10 ¢ Como considera su salud?
15. ¢ Tiene relaciones sociales actualmente, es decir, amigos y familiares?
16. ¢ Cuenta con algun tipo de servicio médico?

. ¢, Participa en actividades sociales comunitarias?

Finalmente, quiero agradecerte sinceramente por tu tiempo, tu colaboracion ha
sido de gran valor para mi proyecto escolar. Quiero recordarte que la informacién
proporcionada en esta entrevista es confidencial y sera utilizada unicamente con

fines educativos. Su participacion es muy apreciada y ha contribuido en gran
medida a mi trabajo. “Gracias de nuevo y espero que tengas un dia maravilloso."
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Anexo 5

Mayor riesgo de
lesiones

Mayor vulnerabilidad
en enfermedades

138

Reduccion de la
participacion en
actividades sociales

)

|

Perdida de la fiexibilidad yla

coordinacion fisica en adultos mayores
de la ciudad de Tulancingo Hidalgo

|

\

Vida sedentaria en el
ejercicio fisico del
adulto mayor

Falta de actividad
fisica en el adulto
mayor

Desconocimiento de
los beneficios del
ejercicio para la salud
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Foto 1: Fachada de Casa de Cultura Ricardo Garibay

(13-octubre-2023)
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—

Efectos negativos de la vida
sedentaria en el ejercicio
fisico en la salud de los
adultos mayores

o/

¢QUE ES EL SESENTARISMO FISICO EN EL ADULTO

MAYOR?

El sedentarismo provoca que los
adultos mayores pierdan sus
capacidades funcionales de una
manera mas acelerada. Esta
practica se asocia con la
mayoria de enfermedades del
sistema cardiovascular, 6seo y
muscular.

( DATO N\
AUMPORTANTE_/

El ejercicio le brinda a los adult
mayores la posibilidad de vivir mas
plenamente esta etapa de la vida. Con
la practica del ejercicio experimentan
cambios positivos a nivel fisiologico
tales como, musculos mas tonificados
mejora del equilibrio, flexibilidad,
resistencia cardiovascular.

\
\
\

/
/

/
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El sedentarismo y sus efectos

SEDENTARISMO

Es el mayor agravante del
envejecimiento y la incapacidad
funcional, ya que, aquellas
acciones que dejan de
realizarse, producto del
envejecimiento  pronto  sera
imposible realizarlas de nuevo.

EFECTOS

Y e «Es perjudicial para las
Vg personas, ya que
‘*.\:“/ incrementa el riesgo de

N diversas enfermedades.
) + Ataca de manera
desapercibida, pero
efectiva. En muchas

ocasiones se mezcla con
alguna enfermedad y
entonces ambas se
complementan para llevar a
la persona hasta lo mas
bajo de su condicion de vida

Efectos negativos de la de la inactividad fisica

« La diabetes es uno de los aspectos sobre los que repercute

el sedentarismo.

« A nivel cardiovascular la inactividad fisica esta asociada a

enfermedades tales como hipertension arterial, accidentes

cerebrovasculares.

« El sedentarismo y la falta de ejercicio fisico, esta tambié
¢ 5 ! ygado a la aparicion y mantenimiento de la obesidad

A
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La actividad fisica en el adulto mayor como medio
de prevencion del sedentarismo.
e

Se suma al beneficio preventivo en la conservacion de las funciones
cognitivas, impidiendo el avance de algunas enfermedades propias de la edad
como son la demencia o Alzheimer; igualmente produce un incremento de la
autoeficacia y autoestima como consecuencia de la funcionalidad fisica;
disminuyéndose la prevalencia de depresion, ansiedad y otras enfermedades
mentales. Es importante considerar que entre las actividades que se realicen
se estimulen los diferentes procesos cognitivos, lo cual o8e relaciona

directamente en la disminuciéon (y en caso de %retqsaﬁ de Iai’.
I 3 ,’\

enfermedades propias de esta edad. :
\
\

\

B 4




Anexo 8

BENEFICIOS FISIiCOS,
DE LA ACTIVIDAD Yl

> <
FISICA PARA v
ADULTOS MAYORES

DATO IMPORTANTE

* La ausencia de la practica reqular de
ejercicio fisico contribuye al comienzo
precoz y la progresion de las principales
enfermedades cardiovasculares.
Cualquier incremento en los niveles de
actividad fisica tiene efectos positivos
sobre la salud cardiovascular al mismo
tiempo que un estilo de vida sedentario

143
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1.Previene  todas las alteraciones y
enfermedades cardiovasculares que tienen
su origen en la ateroesclerosis.

.Previene y controla otros factores de riesgo
asociados a enfermedades
cardiovasculares, tales como niveles
elevados de triglicéridos y lipoproteinas de
baja densidad (colesterol LDL), bajos niveles
de lipoproteinas de alta densidad (colesterol
HDL), hipertension arterial (HTA), diabetes y

N

obesidad.
3.Ayuda en el tratamiento y recuperacion de
pacientes con enfermedades

cardiovasculares ya instauradas (HTA,
insuficiencia cardiaca u otras cardiopatias) o
en fase de recuperacion (infarto de
miocardio, bypass, etc.).

La funcionalidad fisica y calidad de vida del
mayor estan afectadas por reducciones de
e fuerza, lo que conlleva a su vez un estilo de vida
menos activo.

FORTALECIMIENTO %‘l
MUSCULAR )

Reduce la dificultad del mayor para realizar las
tareas cotidianas, incrementa el gasto
energético

0 IMPORTAN

El ejercicio de tonificacion muscular no solo
promueve las ganancias de fuerza, también
ocasiona beneficios paralelos tales como la
reduccion del riesgo de caidas, osteoporosis,
diabetes y enfermedades cardiovasculares
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PREVENCION DE CAIDAS

Los danos ocasionados por las caidas en el
mayor resultan un problema para la sanidad
publica y una de las principales causas de dolor
cronico, perdida de la funcionalidad fisica y, con
ello, de laindependencia personal,

La falta de equilibrio es un importante factor de
riesgo para las caidas y se ve afectado por la
progresiva pérdida de la funcion sensoriomotora
ocasionada por el incremento de la edad.

BENEFICIOS EN EL ESTADO DE ANIMO

Existe una relacion positiva entre la practica
de ejercicio fisico y el sentimiento de
swbienestar y satisfaccion personal del mayor
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/\/ X por venir!




Anexo 9

BENEFICIOS DE LA
ACTIVIDAD FISICA

EL ENTRENAMIENTO FISICO Y LA
MOVILIDAD TIENE MULTIPLES
BENEFICIOS, TALES COMO
AUMENTO EN LA RESISTENCIA
CARDIOPULMONAR, RESISTENCIA
MUSCULO ESQUELETICA, FUERZA,

MOVILIDAD, COORDINACION,
AUMENTO EN LA VELOCIDAD DE
RESPUESTA, MEJORA LA

HOMEOSTASIS Y LA ADAPTACION
A ESTIMULOS EXTERNOS.

ES HORA DE MOVERTE!

~=~

Ponte ews movimiento
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EJERCICIOS DE FUERZA

Frecuencia: 2 a 4 dias a la semana en dias
alternos

Intensidad: lo mas adecuado estaria enfre un
40% y un 70 % de 1RM. La percepcion del
esfuerzo ni muy alta ni muy baja.

Duracion: 8-10 ejercicios de 1 a 3 series

de 8-12 repeticiones

IMPORTANTE:

« En todos los ejercicios trata de mantener la espalda recta y la mirada al frente.

« Evita en todo momento la extension completa de codos y rodillas.

« En los ejercicios en los que partamos en posicion sentada mantén siempre el angulo de la
rodilla en 90° aproximadamente.




EJERCICIOS DE FLEXIBILIDAD

Frecuencia: Se puede hacer diariamente pero
minimo 3 dias a la semana. Intensidad: Nunca
sobrepasar el umbral del dolor.

Duraciéon: 10 a 30 seg. y realizando 2-3
repeticiones en cada estiramiento

EJERCICIOS DE COORDINACION Y EQUILIBRIO

En este tipo de ejercicio lo mas importante es la calidad
del gesto teniendo menor importancia la intensidad y el
volumen

149



150




151

Anexo 10

Ludoteca Jugando y riendo con
la experiencia para el Adulto
Mayor

OTORGA EL SIGUIENTE

RECONOCGIMIENTO

"Entre Pasos y Sonrisas a Nuestros
A: Admirados Bailadores de Oro”

Gracias por ser una fuente constante de inspiracion y alegria en
nuestras vidas. Gracias por ensefiarnos que el baile no se trata
solo de mover oS pies, sino de tocar 10S corazones de quienes nos

rodean..

LIE ARELI VARGAS
JIMENEZ

AN *
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Anexo 11

SECRETARIA DE EDUCACION PUBLICA DE HIDALGO
{' = UNIVERSIDAD PEDAGOGICA NACIONAL-HIDALGO
=1 LICENCIATURA EN INTERVENCION EDUCATIVA

Ucenciatura SEDE REGIONAL TULANCINGO HGO “

e HIDALGO

Cuestionario de opinion

El objetivo del siguiente cuestionario de opinién es evaluar la satisfacciéon y el
impacto percibido de las actividades de baile y ejercicio fisico organizadas por el
interventor educativo en la Casa de Cultura Ricardo Garibay entre los adultos
mayores de la comunidad de Tulancingo, asi como recopilar sugerencias para

mejorar y mantener estas actividades en el futuro.

1. ¢Cuénteme un poco sobre su participacion en las actividades de baile y
ejercicio fisico mas recientes organizadas por el interventor educativo en la
Casa de Cultura Ricardo Garibay?

2. ¢Como describiria su participacion en estas actividades? ¢ Participo de
manera activa o pasiva?

3. ¢Qué tan frecuentemente asistia a estas sesiones de baile y ejercicio?

4. ¢Qué le motivo a unirte a estas actividades?

5. ¢Como cree que estas actividades de baile y ejercicio fisico han afectado su
vida diaria?

6. ¢Ha notado mejoras en su flexibilidad, coordinacion y movilidad desde que
comenzaste a participar en éstas actividades?

7. ¢Qué cambios ha experimentado en términos de su bienestar fisico?

8. ¢Ha incorporado los ejercicios aprendidos en estas sesiones en su rutina
diaria fuera de la Casa de Cultura?

9. ¢ Cual fue su opinidon general sobre las actividades de baile y ejercicio fisico

ofrecidas por el interventor educativo?
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10. ¢ Podria proporcionar una experiencia positiva?

11. ¢ Qué aspectos disfruto mas de estas actividades?

12. ¢ Hubo alguna actividad en particular que considere que fue mas beneficiosa
para usted?

13.¢Hubo algun aspecto de las sesiones que le resultd desafiante o que no
disfrutara tanto?

14.;Le gustaria que estas actividades continuaran en la Casa de Cultura
Ricardo Garibay en el futuro?

15. ¢ Qué cambios sugeriria para mejorar estas actividades en el futuro?

16. ; Recomendaria estas actividades a otros adultos mayores en la comunidad
de Tulancingo?

17. ¢ Si tuvieras la oportunidad de volver a participar lo harias?

18.Del 1 al 10 que tan beneficioso fue el taller.

“Quiero expresar mi mas sincero agradecimiento por tu participacion en esta entrevista
y por compartir tus experiencias y opiniones sobre el proyecto de intervencion

educativa, todas tus respuestas seran usada con fines educativo, gracias”
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Anexo 12

SECRETARIA DE EDUCACION PUBLICA DE HIDALGO I

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA NACIONAL-HIDALGO
LICENCIATURA EN INTERVENCION EDUCATIVA n
( Ucencsturaen SEDE REGIONAL TULANCINGO HGO HIDALGO

Cuestionario CAP (Conocimientos, Actitudes y Practicas)

“EL RITMO Y EL MOVIMIENTO COMO ELEMENTO PARA UNA VIDA SALUDABLE EN
EL ADULTO MAYOR A TRAVES DE LA MUSICA”

Este cuestionario busca identificar la percepcion de los adultos mayores sobre cémo la

musica y el movimiento pueden integrarse en su rutina diaria para mejorar la salud fisica.

Cédigo del entrevistador:

Fecha de la entrevista:

Ciudad:

Edad: afios

Género: hombre mujer

Conocimientos
¢ El ejercicio fisico regular puede ayudar a 1 Si
mejorar la salud general del adulto mayor? 1 No
[1 Nosé
¢ El ejercicio fisico puede ayudar a prevenir 0 Si
la pérdida de masa muscular y la debilidad 1 No
en los adultos mayores? [1 No sé
¢El ejercicio fisico puede mejorar la 0 Si
flexibilidad y la movilidad en el adulto 1 No
mayor? [1 Nosé
¢ El ejercicio fisico puede ayudar a reducir 0 Si
el riesgo de caidas en los adultos mayores? 7 No
[l Nosé

¢ Es posible incorporar el ejercicio fisico en [] Si
la rutina diaria del adulto mayor, incluso a [ No
través de actividades simples como 1 No sé
caminar o hacer jardineria?
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Experiencias
¢, Como describirias tu experiencia general [J Excelente
participando en las actividades para [0 Buena
mejorar la flexibilidad y la coordinacion 1 Mala
fisica?
¢ Has notado algun cambio especifico en tu 0 Si
salud o bienestar desde que comenzaste a [1 No
participar en estas actividades? 7 No sé
Participacién

¢Con qué frecuencia participas en [ Siempre
actividades para mejorar la flexibilidad y la 1 Aveces
coordinacion fisica? [ Nunca
¢, Como te sientes después de cada sesiéon (1 Bien
de ejercicio o actividad? [ Mal

[l Nosé

Barreras de participacion
¢Has experimentado alguna vez alguna [l Aveces
dificultad para asistir a las sesiones de [] Casinunca
ejercicio? 7 Nunca
¢Existe algun factor que te impida 0 Si
participar mas regularmente en estas 0 No
actividades? [1 No sé
¢ Hay alguna medida que crees que podria [ Si
facilitar la participacién de mas personas en [ Nosé
este tipo de actividades? ] No estoy seguro
Motivacién

¢ Qué te inspiro inicialmente a participar en 1 Familia
actividades para mejorar la flexibilidad y la "1 Amigos
coordinacion fisica? [1  Anuncios
¢, Qué Dbeneficios ha experimentado 1 Mayor autonomia.
personalmente como resultado de tu 71 Mayor flexibilidad
participacion? ] Mayor movilidad
¢, Cree que las actividades proporcionadas [J Si
mejoren su vida cotidiana? [1 No

[l Nosé

Experiencias compartidas

¢, Ha tenido la oportunidad de compartir tus 0 Si
experiencias con otras personas fuera del 1 No
programa? [l Aveces
¢ Ha animado a amigos o familiares a unirse 0 Si
a estas actividades? 1 No

0 Aveces
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SECRETARIA DE EDUCACION PUBLICA DE HIDALGO '
UNIVERSIDAD PEDAGOGICA NACIONAL-HIDALGO I
LICENCIATURA EN INTERVENCION EDUCATIVA “ n

k SEDE REGIONAL TULANCINGO HGO

HIDALGO

Cuestionario para la Evaluacién de las Actividades

El presente cuestionario tiene como objetivo evaluar la efectividad y la claridad de
las actividades disenadas para mejorar la flexibilidad y la coordinacion fisica en
adultos mayores, asi como la percepcion de los participantes sobre las
instrucciones, materiales, y la intervencion en general.

1. ¢Ubica en alguna instruccion que le resulte confusa o poco clara? En caso
afirmativo, ¢ puede identificar qué aspecto le genera dificultad?

2. ¢Las instrucciones fueron claras y directas? ¢ Por qué?

3. ¢Como percibe las practicas con respecto a la mejora de la flexibilidad y la

coordinacion fisica en adultos mayores? ¢ Por qué?

¢ Qué opinion tiene sobre las imagenes y graficos incluidos en el material?

¢, Considera que contribuyen a una mejor comprension del contenido?

¢, Cree que la interventora proporciona explicaciones claras y accesibles

sobre los beneficios del ejercicio fisico para las personas mayores?

7. ¢Qué impresion le dejan las practicas disefiadas para el fomento de
flexibilidad?

8. ¢ Tiene alguna sugerencia para mejorar la efectividad de las practicas en la
promocion del ejercicio fisico entre los adultos mayores?

9. ¢Existe algunas practicas que le haya llamado especialmente la atencion o
le haya gustado? Si es asi, ¢ podria especificar cual?

10. ¢, Considera que los ejercicios fisicos han sido adaptados para satisfacer las
necesidades y experiencias especificas de los adultos mayores en
Tulancingo? En caso afirmativo o negativo, ¢ por qué?

11. ¢ Tiene preferencia por alguna practica de ejercicio fisico en especial?

12. s Cualquier comentario o sugerencia para mejorar el taller?

o oA
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= LICENCIATURA EN INTERVENCION EDUCATIVA In

SECRETARIA DE EDUCACION PUBLICA DE HIDALGO
UNIVERSIDAD PEDAGOGICA NACIONAL-HIDALGO

SEDE REGIONAL TULANCINGO HGO

Cuestionario para la Evaluacion de Talleres
Este cuestionario busca obtener informacién detallada sobre la experiencia de los
participantes, identificando las areas de fortaleza y las oportunidades de mejora en
los talleres

Percepcion general

. Aprendi nuevas técnicas o ejercicios durante el taller.

Si No ¢, Cuales?
Considero que el taller fue beneficioso para mejorar mi flexibilidad y coordinacién
fisica

Si No ¢ Por qué?
¢ Mis expectativas sobre el taller fueron cumplidas?
Si No ¢, Por qué?

Facilitadores
Las explicaciones proporcionadas por el interventor educativo fueron claras y
comprensibles

Si No ¢ Por qué?
Los ejercicios fisicos presentados fueron faciles
Si No ¢ Por qué?

La interventora educativa lo alentaron y facilitaron la participacién activa y colectiva

de los adultos mayores durante el taller

Si No ¢ Por qué?

Consideras que la interventora educativa respondié con claridad y precision a las

preguntas planteadas por los participantes sobre los ejercicios de flexibilidad y

coordinacion fisica

Si No ¢ Por qué?

Consideras que la interventora educativa daba indicaciones fuertes y claro

Si No ¢ Por qué?

Las indicaciones que proporcionaba la interventora educativa eran claras y

precisas

Si No ¢ Por qué?
Aprendizaje

Tuvo la oportunidad de participar activamente y practicar los ejercicios propuestos

durante el taller

Si No ¢ Por qué?
Si tuviera la oportunidad volveria tomar el taller
Si No ¢ Por qué?

Los ejercicios mas practicos que aprendi son........
Las tres cosas mas utiles que aprendi fueron...
endaria

Otros comentarios
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HIDALGO

Guia de observacion

Nombre del adulto mayor: Edad:
Fecha de aplicacién: Objetivo: Practicar el ejercicio fisico como una actividad cotidiana del
adulto mayor.
Criterio Nunca Pocas Algunas Siempre
veces veces

El adulto mayor muestra interés y participa
activamente.

El adulto mayor realiza adecuadamente los
movimientos de manos.

El adulto mayor ejecuta los pasos basicos
correctamente.

El adulto mayor proporciona palabras o frases
escritas que describan como se sintio.

El adulto mayor muestra capacidad para realizar los
movimientos preparados.

El adulto mayor muestra habilidad para seguir los
pasos basicos de salsa.

El adulto mayor disfruta del movimiento a través de
movimientos fluidos y expresivo.

El adulto mayor muestra facilidad y amplitud de
movimiento en sus desplazamientos.

El adulto mayor sigue las instrucciones con
atencion.

El adulto mayor mantiene el ritmo de la musica.

El adulto mayor refleja una experiencia positiva.

El adulto mayor muestra mayor coordinaciéon de
movimiento.

El adulto mayor realiza los movimientos de cadera
con precision.

El adulto mayor muestra una mejora perceptible al
realizar los estiramientos.

El adulto mayor realiza los pasos de baile con
fluidez y precision.

El adulto mayor mantiene estabilidad y control de
equilibrio durante el giro.
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El adulto mayor comparte experiencias y expresa
emociones positivas mientras interactia con su
companero de baile.
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Guia de observacion

Nombre del adulto mayor: Edad:

Fecha de aplicacion: Objetivo: Comprender la importancia de la actividad fisica en la salud
de los adultos mayores.

Criterio Nunca Pocas Algunas Siempre
veces veces

El adulto mayor participa durante la exposicion.

El adulto mayor comprende los riesgos de la vida
sedentaria y los beneficios del ejercicio.

El adulto mayor expresa interés en adoptar habitos
mas activos y saludables como resultado de la
informacion proporcionada durante la platica.

El adulto mayor participa activamente.

El adulto mayor comprende los beneficios de la
actividad fisica para adultos mayores.

El adulto mayor muestra disposicién para
implementar cambios en su estilo de vida.

El adulto mayor comparte una reflexion personal
sobre sus habitos de ejercicio.

El adulto mayor logra crear su plan de ejercicio
fisico.

El adulto mayor se compromete a mejorar sus
habitos de ejercicio.

El adulto mayor demuestra comprensién de los
conceptos presentados, como la importancia de
mantener la movilidad y la flexibilidad en el cuerpo.
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HIDALGO

Guia de observacion

Nombre del adulto mayor: Edad:
Fecha de aplicacion: Objetivo: conocer los beneficios de la actividad fisica para el adulto
mayor.
Criterio Nunca Pocas Algunas Siempre

veces veces

El adulto mayor camina con paso firme y seguro.

El adulto mayor flexiona las piernas de manera
controlada al realizar movimientos como sentadillas
o flexiones.

El adulto mayor realiza estiramientos especificos
que involucran las rodillas, como flexiones y
estiramientos de las piernas.

El adulto mayor expresa como se sintio fisicamente
durante la actividad.

El adulto mayor ejecuta los movimientos de
calentamiento de manera adecuada y segura.

El adulto mayor alcanza rangos de movimiento mas
amplio a medida que avanza la sesion.

El adulto mayor comenta su satisfaccién con la
actividad y si cumplié sus expectativas.

El adulto mayor demuestra interés en lanzar la
pelota hacia los bolos y participa en cada turno.

El adulto mayor logra dirigir la pelota hacia los bolos
con la intencion de derribarlos.

El adulto mayor consigue derribar uno o varios bolos
con sus lanzamientos.

El adulto mayor interactia con otros participantes
para compartir anécdotas o comentarios sobre el
juego.

El adulto mayor expresa comprension sobre los
beneficios de cada ejercicio en relaciéon con su salud
y bienestar.

El adulto mayor se involucra de manera activa y
entusiasta en los ejercicios de calentamiento.
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El adulto mayor completa todas las estaciones del
circuito, participando en todos los ejercicios
propuestos.

El adulto mayor demuestra mayor confianza y
control al realizar los ejercicios de flexibilidad y
equilibrio.
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Guia grupal
Objetivo: Mejorar la flexibilidad y coordinacion fisica en adultos mayores de la ciudad de Tulancingo Hidalgo.
Participacion Elena Fernanda Raul Lupita VIKI Juanita Euladia

El adulto mayor SI | NO | SI NO Sl NO SI | NO | SI NO | SI NO Sl NO
muestra interés y
participa
activamente.
El adulto mayor
realiza

adecuadamente los
movimientos de
manos.

El adulto mayor
ejecuta los pasos
basicos
correctamente.

El adulto mayor
proporciona palabras
o frases escritas que
describan cémo se
sintio.

El adulto mayor
muestra capacidad
para realizar los
movimientos
preparado El adulto
mayor muestra
habilidad para s.




El adulto mayor expresa interés en
adoptar habitos mas activos vy
saludables como resultado de la
informacion proporcionada durante la
platica.

El adulto mayor camina con paso firme
y seguro

El adulto mayor realiza estiramientos
especificos que involucran las rodillas,
como flexiones y estiramientos de las
piernas.

El adulto mayor ejecuta los
movimientos de calentamiento de
manera adecuada y segura.

El adultlo mayor comenta su
satisfaccion con la actividad vy si
cumplié sus expectativas.







