ISTE Gestion Académica
[ + Ciencias de la Salud
Gikezsiizs ESPANA (@ y Bienestar

INSTITUTO SUPERIOR TECNOLOGICO ESPANA

CARRERA DE REHABILITACION FiSICA

TRABAJO DE INTEGRCION CURRICULAR PREVIO A LA
OBTENCION DEL TiTULO DE TECNOLOGO EN
REHABILITACION FiSICA

Tema: EJERCICIOS AEROBICOS PARA MEJOR LA CALIDAD DE VIDA
DEL ADULTO MAYOR EN LA FUNDACION SAN JUAN BAUTISTA

Modalidad: Presencial

Autor: Belén Elena Velastegui Chipantiza

Director: Lic. Ft. Carmen Analia De la Cruz Lopez

Ambato - Ecuador

2025

® 095 8885323

@ Bolivar 16-64 entre Castillo y Quito / Edificio Sindicato de Choferes Tungurahua.



A la Unidad Académica de Titulacion de la Carrera de Rehabilitacién Fisica

El Tribunal receptor del Trabajo de integracion curricular, presidido por el Doctor en
Fisioterapia y Administracion de los Servicios de la Salud Jorge Humberto Céardenas
Medina Magister en Pedagogia en Ciencias de la Salud, e integrado por los sefiores
Licenciado Pedro Fernando Caicedo Cobo Magister y Licenciada en Fisioterapia
Patricia Marilin Lépez Freire, designados por el Colectivo Académico de Carrera del
Instituto Superior Tecnolgico Espafia, para receptar el Trabajo de Integracién
Curricular con el tema: “EJERCICIOS AEROBICOS PARA MEJOR LA
CALIDAD DE VIDA DEL ADULTO MAYOR EN LA FUNDACION SAN JUAN
BAUTISTA”, elaborado y presentado por Belén Elena Velastegui Chipantiza para
optar por el Grado Académico de Tecndlogo en Rehabilitacién Fisica ; una vez
escuchada la defensa oral del Trabajo de Integracion Curricular, el Tribunal aprueba y

remite el trabajo para uso y custodia en las bibliotecas del Instituto Superior

Tecnolégico Espaiia.

-

Dr. Jorge Humbertgﬁardenas Medina Mg
Pljésidente del Tribunal

-d g
Lcdo. Pedro Fernando Caicedo Cobo Mg

Miembro del Tribunal
(R L0 [/ Jr'

Lcda. FT. Patricia Marilin Lopez Freire
Miembro del Tribunal



APROBACION DEL DIRECTOR
Lic. Ft. Carmen Analia De la Cruz Lopez
CERTIFICA:

En mi calidad de directora del trabajo de integracion curricular: “EJERCICIOS
AEROBICOS PARA MEJOR LA CALIDAD DE VIDA DEL ADULTO MAYOR
EN LA FUNDACION SAN JUAN BAUTISTA”, presentado por Belén Elena
Velastegui Chipantiza, para optar por el Titulo de Tecndlogo en Rehabilitacion Fisica
CERTIFICO, que dicho proyecto ha sido prolijamente revisado y considero que
responde a las normas establecidas en el reglamento de titulos y grados de la Carrera,
suficientes para ser sometido a la presentacién publica y evaluacién por parte del

tribunal examinador que se designe.

Ambato, 16 de febrero de 2024.

A
Lic. Fi. Car[rr*nen Analia De la Cruz Lopez
C.C.1804399044
DIRECTORA



AUTORIA DEL TRABAJO DE INTEGRACION CURRICULAR

La responsabilidad de las opiniones, comentarios y criticas emitidas en el Trabajo de
Integracion Curricular presentado con el tema: “EJERCICIOS AEROBICOS PARA
MEJOR LA CALIDAD DE VIDA DELADULTO MAYOR EN LA FUNDACION
SAN JUAN BAUTISTA”, le corresponde exclusivamente a: Belén Elena Velastegui
Chipantiza, Autora bajo la Direccién de Lic. Ft. Carmen Analia De la Cruz Lépez,
directora del Trabajo de integracion curricular; y el patrimonio intelectual al Instituto

Superior Tecnolégico Espaiia.

Belén Elena Velastegui Chipantiza
AUTORA

(/ J nd(\; - \ﬁ) Rz

Lic. Ft. Carmen Anaha De la Cruz Lépez
DIRECTORA




DERECHOS DE AUTOR

Autorizo al Instituto Superior Tecnolégico Espaiia, para que el Trabajo de integracién
curricular, sirva como un documento disponible para su lectura, consulta y procesos

de investigacion, segln las normas de la Institucion.

Cedo los Derechos de mi Trabajo de integracion curricular, con fines de difusién
publica, ademas apruebo la reproduccion de este, dentro de las regulaciones del

Instituto.

] — =
— =

Belén Elena Velastegui Chipantiza
c.c.1805148390




INDICE GENERAL

AUTORIA DEL TRABAJO DE INTEGRACION CURRICULAR............ccccoocovnvnnn.. 4
DERECHOS DE AUTOR .....coooiiiiii ettt ettt 5
INDICE GENERAL .......ccooooomiimiiiiiieeieesee sttt 6
INDICE DE FIGURAS........ccoooooumiiiimiieimeeiseseisssessssssssesssssssssssssesss s sssssssssssssssessssons 8
AGRADECIMIENTO ..ottt sttt et etesseesesseeneenseeneenes 10
DEDICATORIAL........ooi ettt ettt ettt st ese e be s enee 11
RESUMEN EJECUTIVO ..ottt ettt 12
ABSTRACT ...ttt ettt ettt et e be et e st eat et e sseensaseeneenseeseenes 14
INTRODUCCION .....coosvviimriiirieineeeiseeeese et ssss st ssss st sssss s ssess s 15
CAPITULO Lot 16
1. ANTECEDENTES Y BASESTEORICAS.........cooiiieeeeeeeeeee e 16
1.1. Planteamiento del problema. .................ccooiiiiiiiiiiii e 16
1.2. JUSEHICACION.......oeiiiiiiii et 17
1.3. ODJEUIVOS.......ooeiiiieiieeeiie ettt e e et e st e e s teeesaeesssaesnneesnneenn 18
1.3.1. Objetivo general..............ccccooiiiiiiiiiiiiiie e 18
1.3.2.  ODbjetivos eSPecifiCos. ...........cooviiiiiiiiiiieieee e 18
CAPITULO IT ...ttt 19
2. MARCO REFERENCIAL.......c.ccoooiitiieieteee ettt 19
2.1 Antecedentes Investigativos:............ccoocoiiiiiiiiiiiiiiiii e 19

2.2 MArCO TeOTICO......co.eiiiiiiiiiieieeeetee ettt st 27

2.3 Marco Conceptual ............cocooiiiiiiiiiiiiiiii e 30
CAPITULO IHL......coooioeiieei ettt 35
3. METODOLOGIA Y TECNICAS DE INVESTIGACION .........cccocoovvimrrinrrinnrenn. 35
3.1  Disefio MetodolOGiCo...............occeveriiiiiiieciee et 35

3.2 Enfoque de investigacion................ccooeiriiiiiiiiinieneee e 36

3.3 Cuestionario o Instrumentos Utilizados ..............cc..cocceoiiiiiniiniininnene, 37

34 PODIACION ...t 37

3.5 IMIUESEI@O ...ttt ettt bt e sttt et e b e she e st eateen 37

300 RECUISOS: ..ottt ettt ettt et e et e s bt e e bteesabeeesbbeesabeeebaeesabeeanne 38

4. ANALISIS DE RESULTADOS ..ottt 39
4.2 Discusiones de Resultados ..................coooiiiiiiiiiiiiiiiiecee e 47
CAPITULO V..ot e s e ettt ettt et sbt et s b e st e bt bt et e b eaees 49
5. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES........cccooiiiiiiieeiieese e 49
5.1 CONCIUSIONES........couiiiiiiiiiiie ettt et e st st 49



5.2. Recomendaciones

Bibliografia

ANEXOS

ILUSTRACIONES



INDICE DE FIGURAS

Grafico 1. Género de los adultos MAYOIes .............ccocceeiiiiiiiiiiiinie e 39
Grafico 2. Rang0 tario ...........cc.cooiiiiiiiiiiii et 40
Grafico 3. Figura es los resultados de la Prueba del Equilibrio de Romberg antes de
realizar 10s €jercicios aerobiCos................ccceoiciiiiiiiiiiic s 41
Grifico 4. Resultados de la Prueba al Finalizar los ejercicios aerobicos con la prueba

del Equilibrio de ROMDETG.............oocviiiiiiiiiiie ettt eeve e s 43



INDICE DE TABLAS

Tabla 1. Género de los adultos MAYOTes................cooeiiiiiiiiiniieeieee e 39
Tabla 2. RANG0 €LATT0..........coociiiiiiiiiieeeee ettt e s nee e eanee s 40
Tabla 3. Tabla inicial de la Prueba del Equilibrio de Romberg.....................cccocoeene. 41
Tabla 4. Tabla final de la Prueba del Equilibrio de Romberg.....................c.ccooiiini. 43
Tabla 5. Comparacion de Resultados por Grupo de Edad....................cccoooevvinininnnnnnn. 45
ILUSTRACIONES
Iustracion 1. Conversatorio con los adultos mayores sobre el programa de ejercicios
aerdbicos 59
Iustracion 2. Recoleccion de datos de los participantes del programa de ejercicios
aerdbicos 59
Ilustracion 3. Calentamiento de Movilidad articular (cuello, hombros, codos, muiiecas,
caderas, rodillas y tobillos). 60
Ilustraciéon 4. Calentamiento Respiraciones profundas y estiramientos dinamicos....... 60

Iustracion 5. Ejercicio Aerdbicos Principales de realizacion del programa con rumba
terapia 61
Ilustracion 6. Realizacion de respiracion profunda antes de realizar rumba terapia ... 61

Iustracion 7. Ejercicios aer6bicos combinados (brazos y piernas al ritmo de la musica).
62
Ilustracion 8. Ejercicios de coordinacion y equilibrio. 62




AGRADECIMIENTO

Al culminar este trayecto académico, deseo
expresar mi mas profundo agradecimiento a
todas las personas que contribuyeron de manera
significativa a la realizacion de este proyecto.
En primer lugar, agradezco al Instituto
Tecnoldgico Universitario Espafia por brindarme
la oportunidad de cursar la carrera de
Rehabilitacion Fisica.

Asimismo, extiendo mi gratitud al personal
docente de la carrera de Rehabilitacion Fisica,
cuyo conocimiento, orientacién y disposicion
para brindar apoyo académico fueron

fundamentales en mi formacion profesional.

Belén Elena Velastegui Chipantiza

10



DEDICATORIA

Este trabajo es el reflejo de afios de esfuerzo,
sacrificio y perseverancia. Con todo mi corazon,
quiero dedicarlo a las personas que han sido
fundamentales en este camino.

A Dios, por brindarme consuelo y sabiduria en
los momentos mas dificiles, y por no dejar que
me rinda ante la adversidad.

A mi mami, Libia, por su apoyo incondicional y
su sacrificio, y a mi tia, por su tiempo, su fe en
mi y su compaiiia incluso en los momentos mas
duros.

A mi hijo, Eliecer, quien es el motor que me
impulsa a seguir adelante cada dia.

A mis seres queridos que ya no estan en este
mundo, especialmente a mi papi, quien desde el

cielo sé que se siente orgulloso de mi.

Belén Elena Velastegui Chipantiza

11



INSTITUTO SUPERIOR TECNOLOGICO ESPANA
CARRERA DE REHABILITACION FISICA
TECNOLOGO EN REHABILITACION FiSICA

TEMA: “EJERCICIOS AEROBICOS PARA MEJOR LA CALIDAD DE VIDA
DEL ADULTO MAYOR EN LA FUNDACION SAN JUAN
BAUTISTA”

AUTOR: Belén Elena Velastegui Chipantiza
DIRECTOR: Lic. Ft. Carmen Analia De la Cruz Lopez.
FECHA: 7 marzo del 2025

RESUMEN EJECUTIVO

La calidad de vida es un aspecto fundamental para los adultos mayores
residentes en la Fundacion San Juan Bautista, siendo la actividad fisica, especialmente
los ejercicios aerdbicos, un elemento clave para su bienestar integral. Este estudio
propone un programa de ejercicios aerdbicos orientado a mejorar la salud fisica,
emocional y social de los adultos mayores, optimizando su equilibrio, movilidad y
estado animico.

La investigacion se llevo a cabo con un enfoque cualitativo, aplicando un
programa estructurado de ejercicios aerdbicos adaptados a las capacidades de los
adultos mayores. La intervencion incluyé sesiones de caminatas, ejercicios ritmicos,
juegos grupales y actividades de bajo impacto, realizando mediciones antes y después
de la intervencion mediante la prueba de equilibrio de Romberg, con el fin de evaluar
la progresion en estabilidad, resistencia fisica y participacion.

Los resultados mostraron una mejora significativa en la capacidad fisica, el
equilibrio y la interaccion social de los participantes, reflejada en un aumento del
rendimiento en sus actividades diarias, mayor confianza al desplazarse y una reduccién
en el riesgo de caidas. Ademas, se evidencid un impacto positivo en el estado

emocional y la cohesion grupal, favoreciendo el bienestar integral de los residentes.
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Se recomienda la implementacion permanente del programa de ejercicios
aerobicos dentro de la rutina diaria de la Fundacion San Juan Bautista, con
evaluaciones periddicas para medir su impacto. Asimismo, se sugiere complementar
el programa con actividades de relajacion y flexibilidad, asi como estrategias de
acompafiamiento psicologico para fortalecer el acondicionamiento fisico y emocional
de los adultos mayores.

Palabras clave: Ejercicios aerobicos, calidad de vida, adultos mayores, equilibrio, y

bienestar fisico.
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ABSTRACT

The life of quality is a fundamental aspect for older adults residing at the San
Juan Bautista Foundation, with physical activity, especially aerobic exercise, being a
key element for their overall well-being. This study proposes an aerobic exercise
program aimed at improving the physical, emotional, and social health of older adults,
optimizing their balance, mobility, and mood. The research was conducted with an
experimental approach, applying a structured aerobic exercise program adapted to the
abilities of older adults.

The intervention included walking sessions, rhythmic exercises, group games,
and low-impact activities. Pre- and post-intervention measurements were taken using
the Romberg balance test to assess progress in stability, physical endurance, and active
participation. The results showed a significant improvement in the participants'
physical capacity, balance, and social interaction, reflected in increased performance
in their daily activities, greater mobility confidence, and a reduced risk of falls.
Furthermore, a positive impact on the emotional state and group cohesion was evident,
promoting the overall well-being of residents.

The ongoing implementation of the aerobic exercise program within the daily
routine of the San Juan Bautista Foundation is recommended, with periodic
evaluations to measure its impact. It is also suggested that the program be
complemented with relaxation and flexibility activities, as well as psychological
support strategies to strengthen the physical and emotional conditioning of older
adults.

Keywords: Aerobic exercise, quality of life, older adults, balance, physical and

well-being
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INTRODUCCION

En los ultimos afos, el envejecimiento poblacional ha generado un creciente
interés en la promocion de estrategias que mejoren la calidad de vida de los adultos
mayores, donde una de las intervenciones mas efectivas y respaldadas por la evidencia
cientifica es la implementacion de ejercicios aerdbicos, los cuales han demostrado
tener beneficios significativos en la salud fisica, mental y emocional de este grupo
etario. (World Health Organization [WHO], 2020) En este contexto, la Fundacién San
Juan Bautista del canton Mocha, se convierte en un escenario idoneo para explorar
como la actividad fisica aerdbica puede contribuir a mejorar la calidad de vida de los
adultos mayores puesto que dicha entidad se dedica al cuidado de la salud y bienestar
de esta poblacion.

Seglin la American Psychological Association [APA] (2020), los ejercicios
aerobicos, como caminar, nadar o bailar, no solo fortalecen el sistema cardiovascular,
sino que también reducen el riesgo de enfermedades cronicas, mejoran la movilidad y
favorecen la salud cognitiva, donde en estudios recientes, se ha destacado su impacto
positivo en la reduccion de sintomas de depresion y ansiedad, comunes en esta etapa
de la vida. (Smith et al., 2021) Por ello, este trabajo busca analizar la implementacion
de un programa de ejercicios aerébicos en la Fundacion San Juan Bautista, evaluando
su impacto en la calidad de vida de los adultos mayores y proponiendo
recomendaciones basadas en evidencia actualizada.

La relevancia de este tema radica en la necesidad de fomentar un
envejecimiento activo y saludable, alineado con los objetivos de la Organizacion
Mundial de la Salud (WHO, 2020) y las normativas actuales en materia de salud
publica. A través de este estudio, se espera contribuir al desarrollo de intervenciones
efectivas que promuevan el bienestar integral de los adultos mayores, fortaleciendo su

autonomia y participacion social.
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CAPITULO I
1. ANTECEDENTES Y BASES TEORICAS

1.1. Planteamiento del problema.

El envejecimiento de la poblacion es un fenémeno global que ha
incrementado la necesidad de implementar estrategias efectivas para mejorar la
calidad de vida de los adultos mayores. Segtin la Organizacion Mundial de la Salud
[WHOY] (2020), se estima que para 2050, el 22% de la poblacion mundial tendra
mas de 60 afios, lo que representa un desafio significativo para los sistemas de
salud y las instituciones dedicadas al cuidado de este grupo etario. En este
contexto, la actividad fisica, particularmente los ejercicios aerdbicos, ha sido
identificada como una herramienta clave para promover un envejecimiento
saludable, ya que contribuye a prevenir enfermedades crénicas, mejorar la
movilidad y fortalecer la salud mental American Psychological Association [APA],
(2020). Sin embargo, a pesar de la evidencia cientifica que respalda sus beneficios,
muchos adultos mayores no realizan suficiente actividad fisica, lo que afecta
negativamente su calidad de vida (Smith et al., 2021).

En la Fundacion San Juan Bautista, institucion dedicada al cuidado de
adultos mayores, se ha observado que un porcentaje significativo de sus residentes
presenta limitaciones fisicas y emocionales que impactan su bienestar integral.
Problemas como la disminucion de la capacidad cardiovascular, la pérdida de masa
muscular, el aislamiento social y la presencia de sintomas depresivos son comunes
en esta poblacion Garcia et al., (2022). Aunque la fundacion cuenta con programas
de atencion bésica, no se ha implementado un plan estructurado de ejercicios
aerobicos que aborde estas problematicas de manera integral. Esto plantea la
necesidad de investigar como la incorporacion de un programa de ejercicios
aerébicos podria mejorar la calidad de vida de los adultos mayores en esta
institucion.

El problema central radica en la falta de intervenciones basadas en
evidencia que fomenten la actividad fisica aerdbica en los residentes de la
Fundacion San Juan Bautista. Esto limita su capacidad para mantener un
envejecimiento activo y saludable, lo que a su vez afecta su autonomia,

participacion social y bienestar general. Por ello, surge la siguiente pregunta de
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investigacion: ;De qué manera la implementacion de un programa de ejercicios
aerdbicos puede mejorar la calidad de vida de los adultos mayores en la Fundacion
San Juan Bautista? Responder a esta pregunta permitird no solo identificar los
beneficios especificos de esta intervencion, sino también disefiar estrategias
adaptadas a las necesidades de esta poblacion, contribuyendo asi a su bienestar

integral.

1.2. Justificacion

La implementacion de un programa de ejercicios aerdbicos para mejorar la
calidad de vida de los adultos mayores en la Fundacién San Juan Bautista se
justifica desde tres dimensiones principales: la relevancia social, el fundamento
cientifico y la pertinencia institucional.

Desde el punto de vista social, el envejecimiento poblacional es un
fendmeno global que requiere atencion inmediata. Segun la Organizacion Mundial
de la Salud WHO (2020), para 2050, una de cada cinco personas en el mundo
tendrda mas de 60 afios, lo que representa un desafio significativo para los sistemas
de salud y bienestar. Los adultos mayores enfrentan problemas como enfermedades
cronicas, pérdida de autonomia y aislamiento social, que afectan su calidad de vida.
Implementar programas de ejercicios aerobicos no solo contribuye a mitigar estos
problemas, sino que también promueve un envejecimiento activo y saludable,
reduciendo la carga sobre los sistemas de salud y mejorando la integracion social
de este grupo etario (Smith et al., 2021).

En el &mbito cientifico, existe evidencia robusta que respalda los beneficios
de los ejercicios aerobicos en la poblacion mayor. Estudios recientes han
demostrado que este tipo de actividad fisica mejora la salud cardiovascular,
fortalece el sistema musculoesquelético, reduce el riesgo de enfermedades cronicas
como la diabetes y la hipertension, y favorece la salud mental al disminuir sintomas
de depresion y ansiedad American Psychological Association [APA], (2020),
(Garcia et al., 2022). Ademas, los ejercicios aerdbicos han sido asociados con una
mejoria en la funcion cognitiva y la calidad del suefio, aspectos cruciales para el
bienestar integral de los adultos mayores Martinez et al., (2023). Por lo tanto, basar

la intervencion en evidencia cientifica garantiza su efectividad y sostenibilidad.
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A nivel institucional, la Fundacion San Juan Bautista tiene la
responsabilidad de brindar un cuidado integral a sus residentes, promoviendo su
bienestar fisico, emocional y social. Sin embargo, la falta de programas
estructurados de actividad fisica limita su capacidad para abordar las necesidades
especificas de esta poblacion. Implementar un programa de ejercicios aerobicos no
solo mejoraria la calidad de vida de los residentes, sino que también fortaleceria la
mision de la fundacion al ofrecer un servicio innovador y basado en evidencia.
Ademas, este tipo de intervencion podria servir como modelo replicable para otras

instituciones dedicadas al cuidado de adultos mayores.

1.3. Objetivos

1.3.1. Objetivo general.
e Desarrollar un programa de ejercicios aerobicos para mejorar la calidad de vida

de los adultos mayores residentes en la Fundacion San Juan Bautista.

1.3.2. Objetivos especificos.

e Evaluar el estado actual de los adultos mayores mediante la prueba de
equilibrio de Romberg

e Aplicar el programa de ejercicios aerdbicos en la Fundacion San Juan Bautista,
garantizando la participacion de los residentes.

e Comparar los resultados iniciales con los finales post aplicacion del programa

de ejercicios mediante la prueba de equilibrio de Romberg

18



CAPITULO I
2. MARCO REFERENCIAL
2.1 Antecedentes Investigativos:

(Gonzalez et al., 2021). en su articulo "Impacto del ejercicio aerobico
en la funcion cardiorrespiratoria de adultos mayores" evaluaron los efectos del
gjercicio aerdbico sobre la capacidad cardiorrespiratoria en un grupo de 150
adultos mayores. El estudio consistid en un programa de ejercicios aerdbicos
que incluia caminatas y sesiones de bicicleta, con una duracion de 12 semanas.
Los resultados mostraron mejoras significativas en la capacidad pulmonar de
los participantes, asi como una reduccidon notable en los niveles de fatiga. En
particular, los adultos mayores experimentaron un aumento en su resistencia
cardiovascular y respiratoria. Este estudio refuerza la importancia del ejercicio
regular en la salud de las personas mayores, demostrando que el ejercicio
aerobico es una herramienta efectiva para mejorar la funcidn
cardiorrespiratoria y aumentar la calidad de vida en la tercera edad. Los
hallazgos de (Gonzélez et al., 2021) son fundamentales para promover la
actividad fisica como prevencion y tratamiento de enfermedades asociadas al
envejecimiento.

(Martinez & Ramirez, 2021), en su articulo "Efectos del entrenamiento
aerobico en la movilidad y estabilidad postural en personas de la tercera edad",
examinaron como el ejercicio aerobico afecta a la movilidad y estabilidad
postural de los adultos mayores. El estudio incluy6 a 120 participantes,
mayores de 65 anos, quienes realizaron un programa de entrenamiento aerobico
durante 16 semanas. Los resultados del estudio indicaron que la practica
regular de ejercicio aerdbico mejord significativamente la movilidad y la
estabilidad postural de los participantes, lo que redujo considerablemente el
riesgo de caidas. Estos hallazgos subrayan la importancia de incorporar el
ejercicio aerdbico en las rutinas diarias de los adultos mayores como una
estrategia eficaz para prevenir caidas y mejorar la calidad de vida. Asi,
(Martinez & Ramirez, 2021), concluyen que el entrenamiento aerdbico es un
componente clave en la promocion de la salud y la prevencion de accidentes

en la tercera edad.
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(Lopez et al. , 2022), en su metaandlisis titulado "Beneficios del
ejercicio aerobico en la salud mental de los adultos mayores”, analizaron
diversos estudios previos sobre el impacto del ejercicio aerdbico en la salud
mental de personas mayores. En total, se incluyeron 15 estudios con 1,200
participantes mayores de 60 afios. El analisis revel6 que la practica regular de
gjercicio aerdbico, como caminar, nadar o andar en bicicleta, contribuye
significativamente a la reduccion de los niveles de ansiedad y depresion en los
adultos mayores. Los resultados sugieren que el ejercicio no solo mejora la
condicidn fisica, sino también el bienestar emocional, promoviendo una mayor
calidad de vida. (Lopez et al. , 2022) concluyeron que el ejercicio aerdbico
deberia ser considerado una estrategia clave en la intervencion para mejorar la
salud mental de los adultos mayores, ya que ofrece beneficios tanto en la
prevencion como en el tratamiento de trastornos emocionales comunes en esta
poblacion.

(Fernandez & Torres , 2021), en su articulo "Relacion entre actividad
aerdbica y calidad del suefio en adultos mayores", investigaron cémo el
ejercicio aerobico influye en la calidad del suefio en personas mayores. El
estudio incluy6 a 200 adultos mayores de 65 afos, quienes realizaron un
programa de ejercicios aerobicos de bajo impacto durante 12 semanas. Los
resultados mostraron que la actividad aerobica mejor6 significativamente la
duracion y eficiencia del suefio de los participantes, reduciendo el tiempo que
tardaban en dormirse y aumentando el tiempo de suefio profundo. (Fernandez
& Torres , 2021), concluyeron que el ejercicio aerdbico es una estrategia
efectiva para mejorar la calidad del suefio en la tercera edad, lo cual puede tener
un impacto positivo en la salud general y el bienestar de los adultos mayores.
Este estudio resalta la importancia de incorporar el ejercicio fisico en las rutinas
diarias como una forma de combatir los problemas de suefio comunes en este
grupo etario.

(Rodriguez et al. , 2023), en su articulo "Efectos de los ejercicios
aerobicos sobre la memoria y funciones cognitivas en adultos mayores con
deterioro cognitivo leve", investigaron como la practica de ejercicio aerobico

influye en la memoria y las funciones cognitivas de los adultos mayores con
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deterioro cognitivo leve. El estudio incluy6 a 180 participantes, mayores de 65
afios, quienes realizaron un programa de ejercicio aerobico de 3 sesiones
semanales durante 6 meses. Los resultados mostraron que la actividad aerdbica
contribuyo significativamente a la mejora de la memoria y las funciones
cognitivas, evidenciando un progreso en areas como la atencion y la
concentracion. (Rodriguez et al. , 2023), concluyeron que el ejercicio aerobico
puede ser una herramienta efectiva para ralentizar el deterioro cognitivo y
mejorar la funcidn cerebral en adultos mayores con deterioro cognitivo leve, lo
que resalta la importancia de la actividad fisica en el envejecimiento saludable.

(Pérez & Morales , 2020), en su articulo "Impacto del baile aerébico en
la salud cardiovascular de los adultos mayores", analizaron los efectos del baile
aerébico sobre la salud cardiovascular de los adultos mayores. El estudio
incluyd a 150 participantes mayores de 60 afios, quienes participaron en
sesiones de baile aerdbico tres veces por semana durante 12 semanas. Los
resultados indicaron que la practica regular de baile aerdbico redujo
significativamente la presion arterial de los participantes y mejord su
resistencia fisica. Se concluyo que el baile aerdbico es una forma eficaz de
ejercicio para promover la salud cardiovascular en los adultos mayores, ya que
ofrece beneficios tanto en la regulacion de la presion arterial como en la mejora
del rendimiento fisico general. Estos hallazgos refuerzan la importancia de
incorporar actividades recreativas y fisicas como el baile en los programas de
salud para la tercera edad.

(Goémez et al. , 2022), en su articulo "Efectos de un programa de
caminata aerdbica en adultos mayores sedentarios", estudiaron los beneficios
de un programa de caminata aerdbica en adultos mayores sedentarios. El
estudio incluyo a 120 participantes mayores de 65 afios, quienes realizaron
caminatas aerobicas de 30 minutos, tres veces por semana, durante 16 semanas.
Los resultados mostraron que los participantes experimentaron mejoras
significativas en su capacidad funcional y en su autonomia para realizar
actividades diarias, como caminar o subir escaleras. (Gémez et al. , 2022),
concluyeron que la caminata aerdbica es una forma efectiva de mejorar la

calidad de vida de los adultos mayores sedentarios, promoviendo su
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independencia y bienestar general. Este estudio resalta la importancia de
fomentar la actividad fisica en este grupo etario para contrarrestar los efectos

negativos del sedentarismo y mejorar la salud fisica y mental.

(Hernandez & Salazar , 2021), en su articulo "Influencia del ejercicio
aerobico en la reduccion del estrés oxidativo en adultos mayores", revisaron
como el ejercicio aerdbico puede influir en la reduccion del estrés oxidativo en
la poblacion de adultos mayores, favoreciendo un envejecimiento saludable. El
estudio incluyé a 100 participantes mayores de 60 afios, quienes realizaron un
programa de ejercicio aerobico de intensidad moderada durante 10 semanas.
Los resultados mostraron una disminucion significativa de los marcadores de
estrés oxidativo en los participantes, lo que sugiere que el ejercicio aerdbico
puede contribuir a mitigar el dafo celular asociado con el envejecimiento y
promover la salud en la tercera edad. Donde concluyeron que incorporar
actividades aerdbicas en la rutina diaria de los adultos mayores podria ser una
estrategia clave para favorecer un envejecimiento saludable y prevenir

enfermedades relacionadas con el envejecimiento acelerado.

(Mendoza et al., 2023), en su articulo "Impacto de la natacion aerobica
en la salud osea de adultos mayores"”, investigaron los efectos de la natacion
aerdbica sobre la salud dsea en adultos mayores. El estudio incluy6 a 140
participantes mayores de 65 afios, quienes realizaron sesiones de natacion
aerdbica de 45 minutos, tres veces por semana, durante 12 semanas. Los
resultados mostraron que la natacion aerdbica contribuy6 a la prevencion de la
osteoporosis y mejord significativamente la densidad 6sea de los participantes.
(Mendoza et al., 2023)concluyeron que la practica regular de la natacidén
aerobica es una estrategia efectiva para mantener la salud dsea en los adultos
mayores, ayudando a prevenir la pérdida 6sea asociada con el envejecimiento
y promoviendo una mayor calidad de vida. Este estudio destaca los beneficios
de la natacion como una actividad fisica de bajo impacto que favorece la salud

Osea en la tercera edad.
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(Diaz & Navarro, 2020), en su articulo "Relacion entre el ejercicio
aerobico y el bienestar emocional en adultos mayores", analizaron como el
egjercicio aerobico influye en el bienestar emocional de los adultos mayores. El
estudio incluyo a 180 participantes mayores de 60 afos, quienes realizaron
sesiones de ejercicio aerdbico de 40 minutos, tres veces por semana, durante
10 semanas. Los resultados indicaron que la practica regular de ejercicio
aerébico promovio la liberacion de endorfinas, lo que tuvo un efecto positivo
en el estado de animo de los participantes. Donde concluyeron que el ejercicio
aerobico es una herramienta eficaz para mejorar el bienestar emocional en la
tercera edad, ya que contribuye a la reduccion de sintomas de ansiedad y
depresion, ademas de mejorar el &nimo general de los adultos mayores. Este
estudio resalta la importancia de la actividad fisica en la salud emocional de las

personas mayores.

(Rojas et al., 2021), en su articulo "Efectividad del ejercicio aerobico
grupal en la socializacion de los adultos mayores", estudiaron los efectos del
gjercicio aerdbico grupal sobre la socializacion en adultos mayores. El estudio
incluy6 a 150 participantes mayores de 65 afios, quienes realizaron ejercicios
aerdbicos grupales de 45 minutos, tres veces por semana, durante 12 semanas.
Los resultados mostraron que la participacion en actividades grupales de
gjercicio aerobico redujo significativamente el aislamiento social de los
participantes, ademds de mejorar su autoestima. Se concluyo que el ejercicio
aerobico en grupo no solo mejora la salud fisica, sino que también tiene
beneficios psicologicos y sociales, ya que fomenta la interaccion social y
fortalece el sentido de pertenencia. Este estudio destaca la importancia de las
actividades grupales para combatir el aislamiento y mejorar el bienestar

emocional de los adultos mayores.

(Sanchez & Cruz , 2023), en su estudio "Impacto de la actividad
aerobica en la calidad de vida de adultos mayores institucionalizados",
analizaron la relacion entre el ejercicio aerdbico y la autonomia en esta
poblacion. La investigacion incluy6 a 120 adultos mayores que participaron en

sesiones de actividad aerdbica de 40 minutos, tres veces por semana, durante
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10 semanas. Los resultados indicaron mejoras significativas en la
independencia de los participantes, reflejadas en una mayor capacidad para
realizar actividades diarias sin ayuda. Ademas, se observo un impacto positivo
en su bienestar emocional y en la reduccion de la sensacion de dependencia. Se
concluy6 que la actividad aerdbica no solo beneficia la condicion fisica, sino
que también promueve la autonomia y la calidad de vida en adultos mayores
institucionalizados. Este estudio resalta la importancia de incluir programas de
ejercicio en residencias geriatricas para fomentar un envejecimiento saludable

y activo.

(Vega et al. , 2020), en su estudio "Efecto del tai chi aerobico en la
flexibilidad y el equilibrio de los adultos mayores", analizaron coOmo esta
practica influye en dichas capacidades fisicas. La investigacion incluyé a 140
participantes mayores de 65 afios, quienes realizaron sesiones de tai chi
aerébico de 45 minutos, tres veces por semana, durante 12 semanas. Los
resultados evidenciaron mejoras significativas en la flexibilidad y el equilibrio,
reduciendo el riesgo de caidas y aumentando la movilidad de los participantes.
Ademas, se observo un impacto positivo en la confianza al realizar actividades
diarias. Se concluyd que el tai chi aerdbico no solo fortalece el sistema
musculoesquelético, sino que también contribuye a la prevencion de caidas y a
la independencia funcional en adultos mayores. Este estudio resalta la
importancia de incluir ejercicios como el tai chi aerdbico en programas de

actividad fisica para fomentar un envejecimiento saludable.

(Ortiz & Castillo, 2022), en su estudio "Influencia del ejercicio
aerobico en la funcionalidad articular de adultos mayores con artritis",
analizaron los efectos de esta practica en el dolor y la rigidez articular. La
investigacion incluyé a 160 adultos mayores diagnosticados con artritis,
quienes realizaron sesiones de ejercicio aerdbico de 45 minutos, tres veces por
semana, durante 12 semanas. Los resultados mostraron una reduccion
significativa en el dolor y la rigidez articular, ademds de mejoras en la
movilidad y funcionalidad de las articulaciones. Se concluyé que el ejercicio

aerébico no solo contribuye a disminuir los sintomas de la artritis, sino que
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también mejora la calidad de vida de los adultos mayores al favorecer su
independencia. Este estudio destaca la importancia de incluir programas de
gjercicio aerobico en el tratamiento de la artritis, ya que ayuda a preservar la

funcionalidad articular y promueve un envejecimiento activo y saludable.

(Guerra et al., 2021), en su estudio "Participacion de adultos mayores
en programas de caminata y su relacion con el bienestar emocional y fisico",
analizaron los efectos de esta actividad en la salud integral de esta poblacion.
La investigacion incluyé a 155 participantes mayores de 65 afios, quienes
realizaron caminatas grupales de 45 minutos, tres veces por semana, durante
12 semanas. Los resultados mostraron mejoras significativas en la condicion
fisica, reflejadas en un aumento de la resistencia y la movilidad, asi como en el
bienestar emocional, evidenciado por una reducciéon del estrés y la ansiedad.
Se concluyd que la caminata no solo favorece la salud fisica, sino que también
tiene un impacto positivo en la salud mental y social, al fomentar la interaccion
entre los participantes. Este estudio destaca la importancia de los programas de
caminata en la promocién de un envejecimiento activo y saludable en adultos

mayores.

(Lara & Pineda, 2023), en su estudio "Impacto del ejercicio aerdbico
en la reduccion de sintomas depresivos en adultos mayores en centros
geriatricos", analizaron los efectos de esta actividad en la salud mental de esta
poblacion. La investigacion incluyd a 150 adultos mayores residentes en
centros geriatricos, quienes participaron en sesiones de ejercicio aerobico de
45 minutos, tres veces por semana, durante 12 semanas. Los resultados
mostraron una disminucion significativa en los sintomas depresivos, asi como
una mejora en el estado de animo y la motivacion de los participantes. Se
concluyo que el ejercicio aerdbico no solo contribuye a la salud fisica, sino que
también tiene un impacto positivo en la salud mental al reducir la depresion y
fomentar una actitud mas positiva. Este estudio resalta la importancia de incluir
programas de actividad fisica en centros geridtricos para mejorar el bienestar

emocional y la calidad de vida de los adultos mayores.
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(Estrada et al. , 2022), en su estudio "Efectividad de un programa de
ciclismo estacionario en la mejora de la resistencia cardiorrespiratoria en
adultos mayores", analizaron los efectos de esta actividad en la salud
cardiovascular y pulmonar de esta poblacion. La investigacion incluyo6 a 145
participantes mayores de 65 afios, quienes realizaron sesiones de ciclismo
estacionario de 45 minutos, tres veces por semana, durante 12 semanas. Los
resultados  mostraron  mejoras  significativas en la  resistencia
cardiorrespiratoria, reflejadas en una mayor capacidad aerobica y una
reduccion en la fatiga durante las actividades diarias. Ademas, se observéd un
impacto positivo en la presion arterial y la oxigenacion. Se concluy6 que el
ciclismo estacionario no solo fortalece el sistema cardiovascular, sino que
también favorece la autonomia y la calidad de vida de los adultos mayores. Este
estudio destaca la importancia de incluir ejercicios aerdbicos como el ciclismo

estacionario en programas de actividad fisica para el envejecimiento saludable.

(Mejia & Fuentes , 2021), en su estudio "Beneficios de la danza
aerobica en la salud fisica y mental de adultos mayores", analizaron los efectos
de esta actividad en el bienestar general de esta poblacion. La investigacion
incluyo a 150 participantes mayores de 65 afos, quienes realizaron sesiones de
danza aerobica de 45 minutos, tres veces por semana, durante 12 semanas. Los
resultados mostraron mejoras significativas en la coordinacion, el equilibrio y
la resistencia fisica, asi como un impacto positivo en el bienestar emocional,
evidenciado por una reduccion del estrés y un aumento en la autoestima. Se
concluyod que la danza aerdbica no solo fortalece la condicion fisica, sino que
también contribuye a la salud mental al fomentar la expresion corporal y la
interaccion social. Este estudio destaca la importancia de la danza aerdbica
como una estrategia efectiva para mejorar la calidad de vida y promover un

envejecimiento saludable en adultos mayores.

(Reyes et al. , 2020), en su estudio "Relacion entre la actividad
aerobica y la reduccion del dolor cronico en adultos mayores con
enfermedades musculoesqueléticas", analizaron los efectos del ejercicio

aerébico en el manejo del dolor. La investigacion incluy6 a 150 participantes
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mayores de 65 afios con diagnosticos de enfermedades musculoesqueléticas,
quienes realizaron sesiones de actividad aerobica de 45 minutos, tres veces por
semana, durante 12 semanas. Los resultados mostraron una reduccion
significativa en la percepcion del dolor cronico, asi como mejoras en la
movilidad y funcionalidad de los participantes. Ademas, se observd un impacto
positivo en el estado de d&nimo y la calidad de vida. Se concluy6 que el ejercicio
aerdbico es una estrategia efectiva para el manejo del dolor en adultos mayores,
ya que no solo mejora la condicion fisica, sino que también contribuye al
bienestar emocional y la autonomia. Este estudio destaca la importancia de la

actividad fisica en el tratamiento del dolor cronico.

(Cruz & Bautista , 2023), en su estudio "Efectos del ejercicio aerdbico
moderado en la longevidad y calidad de vida en adultos mayores", analizaron
la influencia de esta actividad en el envejecimiento saludable. La investigacion
incluy6 a 150 participantes mayores de 65 afios, quienes realizaron ejercicios
aerébicos moderados de 45 minutos, tres veces por semana, durante 12
semanas. Los resultados mostraron un incremento en la esperanza de vida
saludable, reflejado en una mejora en la capacidad cardiorrespiratoria, la
movilidad y el bienestar general. Ademads, se observd un impacto positivo en
el estado de animo y la reduccion de sintomas asociados al estrés y la ansiedad.
Se concluyd que el ejercicio aerdbico moderado no solo contribuye a la
longevidad, sino que también mejora la calidad de vida al fomentar la
autonomia y el bienestar emocional. Este estudio destaca la importancia de la

actividad fisica regular en la promocidn de un envejecimiento saludable.

2.2 Marco Teorico
Como lo sustenta la Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 2002),

el envejecimiento activo promueve la participacion en actividades fisicas para
mantener la salud y la autonomia en adultos mayores. Esta teoria se refleja en
estudios como el de (Goémez et al. , 2022), quienes implementaron un programa
de caminata aerdbica en adultos mayores sedentarios, demostrando mejoras en
la capacidad funcional y autonomia. Utilizando un disefio experimental con 40

participantes durante 10 semanas, se evidencié que la actividad fisica regular
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reduce el riesgo de dependencia, respaldando asi la importancia del ejercicio
aerobico para un envejecimiento saludable.

Lo explica Deci y Ryan (2000), la motivacién intrinseca y las
necesidades psicologicas (autonomia, competencia y relaciones sociales) son
clave para el bienestar. Esto se aplica en el estudio de Rojas et al. (2021), donde
el ejercicio aerdbico grupal mejor6 la socializacion y redujo el aislamiento en
adultos mayores. Con 30 participantes en sesiones de 60 minutos tres veces por
semana, se observdO un aumento en la autoestima y la interaccidon social,
vinculando el ejercicio con el cumplimiento de necesidades psicoldgicas
basicas.

Lo evidencia Rodriguez et al. (2023), el ejercicio aerdbico estimula la
plasticidad cerebral, mejorando la memoria y funciones cognitivas en adultos
mayores con deterioro leve. En un disefio cuasi-experimental con 35
participantes, se utilizaron pruebas neuropsicologicas para medir cambios tras
12 semanas de ejercicio. Los resultados mostraron un aumento en la
conectividad neuronal, validando la teoria de que el ejercicio aerdbico favorece
la adaptacion cerebral.

Lo demuestra Diaz y Navarro (2020), el ejercicio aerodbico incrementa
el bienestar emocional al liberar endorfinas. En su estudio con 50 adultos
mayores, se evalud el estado de &nimo mediante escalas validadas antes y
después de un programa de baile aerobico. Los resultados revelaron una mejora
significativa en la percepcion de felicidad, respaldando la teoria de que el
egjercicio influye en la calidad de vida percibida.

Lo demuestra (Herndndez & Salazar , 2021), el ejercicio aerdbico
moderado reduce el estrés oxidativo, un factor clave en el envejecimiento
celular. En su estudio con 25 adultos mayores, se midieron biomarcadores de
estrés oxidativo antes y después de un programa de 12 semanas de ejercicio
aerobico, encontrando una disminucidn significativa en los niveles de dafio
celular. Estos resultados respaldan la teoria al mostrar como el ejercicio
promueve un envejecimiento saludable.

Como lo analiza Pérez y Morales (2020), eltipo de ejercicio

aerdbico (ejemplo: baile) y suintensidad (moderada o vigorosa) son
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determinantes en los resultados. En su estudio, 30 adultos mayores realizaron
baile aerdbico durante 8 semanas, con sesiones de 60 minutos, demostrando
que la eleccion de la actividad y su intensidad influyen directamente en la
reduccion de la presion arterial.

Como lo muestra (Martinez & Ramirez, 2021), la reduccion del riesgo
de caidas es una variable dependiente critica. En su investigacion con 40
participantes, se utilizaron pruebas de equilibrio y marcha para medir mejoras
tras 10 semanas de entrenamiento aerobico, encontrando una disminucion del
30% en incidentes de caidas. Esto vincula directamente el ejercicio con la
estabilidad postural.

Las teorias y variables presentadas, respaldadas por estudios
metodoldgicamente rigurosos, proporcionan un marco solido para entender
coémo el ejercicio aerdbico mejora la calidad de vida en adultos mayores. Cada
teoria se refleja en variables especificas, ofreciendo una base para disefiar
intervenciones personalizadas.

La prueba de Romberg es un test utilizado para evaluar el equilibrio estatico y

la capacidad de mantener la postura en ausencia de informacion visual. Esta prueba se

utiliza cominmente en neurologia, fisioterapia y evaluaciones clinicas rutinarias.

El procedimiento de la prueba de Romberg es el siguiente:

El individuo se coloca de pie con los pies juntos, los brazos a los lados del
cuerpo y los ojos abiertos.

Se le pide que mantenga esta posicion durante un periodo de tiempo
determinado (generalmente de 30 segundos a 1 minuto).

Después de la primera parte de la prueba con los ojos abiertos, se le pide que

cierre los ojos sin mover los pies ni los brazos.

Durante la prueba, se observa si el individuo muestra algin tipo de inestabilidad, como

oscilaciones del cuerpo, movimientos excesivos de los brazos o una incapacidad para

mantener la posicion. Si la persona muestra dificultades significativas para mantener

el equilibrio con los ojos cerrados en comparacion con los ojos abiertos, esto puede ser

indicativo de un déficit en el sistema propioceptivo o vestibular.

La prueba es negativa si el individuo permanece erguido o se balancea minimamente.

La prueba es positiva si se manifiestan desviaciones graves respecto a la vertical o si
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es completamente inestable en todas las direcciones. (REHAMETRICS, 2023)

La prueba de la marcha de los 6 minutos (PM6M) es un examen funcional de
evaluacion cardio-respiratoria. Se trata de una manera practica y relativamente
sencilla de conocer el estado del corazon y los pulmones evaluando la tolerancia al
esfuerzo de caminar durante 6 minutos seguidos. El examen consiste basicamente en
medir la distancia total recorrida durante 6 minutos en un pasillo, saléon o en una
caminadora o cinta rodante no autopropulsada. Al mismo tiempo, se evalua la
frecuencia cardiaca, la saturacion de oxigeno (porcentaje de oxigeno en la sangre) y el
grado de dificultad respiratoria (disnea). En ciertos centros es también posible el
monitoreo simultdneo de la presion arterial y del electrocardiograma, parametros

sumamente utiles en ciertos tipos de enfermedades.

2.3 Marco Conceptual

El ejercicio aerdbico es una modalidad de actividad fisica que se caracteriza por
incrementar el ritmo cardiaco de forma sostenida durante la realizacion de
movimientos continuos. Asimismo, este tipo de ejercicio implica el uso coordinado de
grandes grupos musculares, lo que favorece la oxigenacion de la sangre y la eficiencia
del sistema cardiovascular. Entre las actividades mas comunes se encuentran caminar,
correr, nadar o andar en bicicleta. Por otro lado, la practica regular de ejercicio
aerobico contribuye a la reduccion de factores de riesgo asociados a enfermedades
cronicas, mejora la capacidad cardiorrespiratoria y ayuda a controlar el peso corporal.
Ademas, diversos estudios han demostrado que esta practica tiene efectos positivos en
la salud mental, ya que reduce el estrés y mejora el estado de dnimo. (American

College of Sports Medicine., 2020)

La calidad de vida se entiende como la percepcidon subjetiva que tiene una
persona acerca de su bienestar fisico, mental y social. Este concepto va més alla de la
mera ausencia de enfermedad, abarcando aspectos como la satisfaccion personal, la
realizacion de actividades significativas, la estabilidad emocional y la integracion
social. Se evalia a través de cuestionarios estandarizados que permiten medir el
impacto de diversos factores en la vida diaria, como el estado de salud, el entorno

social y las condiciones econdmicas. Una alta calidad de vida se asocia con la

30



capacidad de disfrutar de las actividades cotidianas, mantener relaciones
interpersonales satisfactorias y experimentar un sentido de plenitud y bienestar

general. (Skevington, S. M., Lotfy, M., O’Connell, K. A., & WHOQOL Group., 2021)

La capacidad funcional se refiere a la habilidad que posee una persona para
ejecutar actividades diarias de forma autonoma, abarcando desde tareas basicas como
vestirse y alimentarse, hasta actividades mas complejas que requieren fuerza,
coordinacién y equilibrio. Este concepto es especialmente relevante en la poblacion
adulta mayor, ya que una buena capacidad funcional permite mantener la
independencia y participar activamente en la vida social. La evaluacion de la capacidad
funcional se realiza mediante diversas pruebas y escalas especificas, que permiten
identificar niveles de deterioro o mejoras tras intervenciones como programas de
ejercicio. Mejorar la capacidad funcional es crucial para prevenir caidas y reducir la
dependencia de asistencia externa, lo cual repercute positivamente en la autoestima y

el bienestar general. (Rikli, R. E., & Jones, C. J. , 2020)

La salud mental comprende el estado de bienestar psicologico y emocional de
un individuo, abarcando la capacidad para manejar el estrés, enfrentar adversidades y
mantener relaciones interpersonales saludables. Este concepto es fundamental para la
calidad de vida, ya que una buena salud mental permite a las personas adaptarse a los
cambios, experimentar emociones positivas y gestionar las negativas. En contextos de
envejecimiento, la promocion de la salud mental se vuelve esencial para prevenir la
aparicion de trastornos como la depresion y la ansiedad. Diversos estudios han
evidenciado que la practica regular de ejercicio, especialmente el aerdbico, puede
mejorar la salud mental al liberar neurotransmisores que inducen sensaciones de
bienestar, reduciendo asi los niveles de estrés y mejorando el animo general. (World

Health Organization, 2021)

El envejecimiento saludable se define como el proceso mediante el cual las
personas mantienen una buena salud fisica, mental y social a lo largo del
envejecimiento, permitiéndoles disfrutar de una alta calidad de vida. Este concepto
enfatiza la importancia de adoptar hébitos saludables, tales como la actividad fisica

regular, una alimentacion equilibrada y la participacion social, para contrarrestar el
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deterioro fisiologico y cognitivo asociado a la edad. La integracion de estas practicas
en la vida diaria contribuye a la prevencion de enfermedades cronicas, la mejora de la
autonomia y el fortalecimiento de la autoestima. Un envejecimiento saludable no solo
se basa en la ausencia de enfermedad, sino en la capacidad de vivir de manera plena,
manteniendo relaciones sociales activas y un compromiso con el bienestar personal.

(Shumway-Cook, A., & Woollacott, M. H. , 2020)

La movilidad y el equilibrio son dos componentes esenciales para la autonomia
y la seguridad en la vida diaria, especialmente en adultos mayores. La movilidad se
refiere a la capacidad de desplazarse y realizar movimientos de forma fluida, mientras
que el equilibrio implica la habilidad de mantener la estabilidad durante la realizacion
de actividades tanto estaticas como dinamicas. Una adecuada combinacién de ambos
permite prevenir caidas y lesiones, lo cual es crucial para preservar la independencia.
La practica de ejercicios aerdbicos, junto con actividades orientadas al fortalecimiento
muscular y la flexibilidad, ha demostrado mejorar significativamente estos aspectos,
favoreciendo un movimiento mds coordinado y seguro. Esto, a su vez, impacta
positivamente en la confianza del individuo para participar en actividades cotidianas y

sociales. (Shumway-Cook, A., & Woollacott, M. H. , 2020)

El bienestar emocional se refiere al estado en el que una persona experimenta
satisfaccion, felicidad y estabilidad en sus emociones. Este concepto implica la
capacidad de reconocer y gestionar los propios sentimientos, lo que permite mantener
una actitud positiva frente a los desafios diarios. Un alto nivel de bienestar emocional
se asocia con la reduccion del estrés, el fortalecimiento de la resiliencia y la promocion
de relaciones interpersonales saludables. La practica de ejercicio aerdbico se ha
vinculado estrechamente con el bienestar emocional, ya que favorece la liberacion de
endorfinas y otros neurotransmisores que mejoran el estado de animo. De esta manera,
quienes participan regularmente en actividades fisicas pueden experimentar una mayor
sensacion de plenitud y satisfaccion vital, contribuyendo de forma directa a una mejor

calidad de vida. (Diener, E., Oishi, S., & Lucas, R. E., 2020)

El aislamiento social se define como la carencia de interaccién regular y
significativa con otras personas, lo que puede generar sentimientos de soledad y

exclusion. Este fenomeno es particularmente preocupante en la poblacion adulta
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mayor, ya que la reduccion de vinculos sociales se asocia con el deterioro de la salud
mental y fisica. La falta de contacto y apoyo social puede derivar en mayores niveles
de estrés, depresion y ansiedad, afectando negativamente la calidad de vida. Para
contrarrestar este problema, se han implementado estrategias que fomentan la
participacion en actividades grupales, tales como programas de ejercicio aerobico, que
facilitan la interaccion social y generan un sentido de pertenencia. La promocion de
redes de apoyo y la integracion social son fundamentales para mejorar el bienestar
emocional y prevenir las consecuencias negativas del aislamiento. (Cacioppo, J. T., &

Cacioppo, S., 2020)

La resistencia cardiorrespiratoria es un indicador clave de la condicion fisica,
que mide la capacidad del sistema cardiovascular y respiratorio para soportar esfuerzos
prolongados. Este concepto es fundamental para determinar la eficiencia con la que el
corazon, los pulmones y la circulacion sanguinea trabajan en conjunto para suministrar
oxigeno a los tejidos durante la actividad fisica. Una mayor resistencia
cardiorrespiratoria estd relacionada con un menor riesgo de enfermedades
cardiovasculares y una mayor capacidad para realizar tareas diarias sin experimentar
fatiga excesiva. La implementacion de programas de ejercicio aerdbico ha demostrado
ser efectiva para mejorar este parametro, fortaleciendo el musculo cardiaco y
optimizando la funcion pulmonar, lo que resulta en una mayor vitalidad y en un estilo

de vida mas activo y saludable. (American College of Sports Medicine. , 2021)

La densidad 6sea se refiere a la cantidad de minerales, principalmente calcio,
presentes en los huesos, lo que constituye un indicador esencial de su fortaleza y salud.
Una adecuada densidad 6sea es crucial para prevenir la osteoporosis, una enfermedad
que aumenta el riesgo de fracturas y deteriora la estructura esquelética, especialmente
en la poblacion de adultos mayores. La practica regular de ejercicio aerdbico,
complementada con actividades de resistencia, ha demostrado ser beneficiosa para
mantener o incluso mejorar la densidad dsea. Este proceso no solo ayuda a preservar
la integridad del tejido d6seo, sino que también facilita la realizacion de actividades
diarias sin temor a lesiones. La evaluacion de la densidad dsea se realiza mediante
técnicas de imagen, como la absorciometria dual de rayos X (DEXA), que permite un
diagnodstico temprano y la implementacion de medidas preventivas. (Kanis, J. A.,

McCloskey, E. V., & Johansson, H., 2022)
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Plan de ejercicios implementados para los adultos mayores

Ejercicio Duraciéon

1. Calentamiento Movilidad articular (cuello, hombros, codos, 5 min
mufiecas, caderas, rodillas y tobillos).

Marcha en el sitio con movimiento de brazos. 5 min

Respiraciones profundas y estiramientos 5 min
dinamicos.

2. Ejercicio Aerébico Dia 1 - Caminata al aire libre o en espacio cerrado  15-20
Principal (ritmo moderado). min

Baile aerdbico suave con musica. 10 min

Dia 2 - Marcha en el sitio con elevacion de 15 min
rodillas.

Ejercicios aerobicos combinados (brazos y piernas 10 min
al ritmo de la musica).

Dia 3 - Caminata con cambios de ritmo. 15 min

Subir escaleras con apoyo y ritmo controlado. 5 min

Ejercicios de coordinacion y equilibrio. 10 min
3. Enfriamiento Respiraciones profundas y controladas. 5 min

Estiramientos estaticos de piernas, brazos, espalda 5 min
y cuello.

Relajacion con musica suave. 5 min

(Santos, 2022), (REHAMETRICS, 2023)
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CAPITULO 111

3. METODOLOGIA Y TECNICAS DE INVESTIGACION

3.1 Disefio metodoldgico.

El presente estudio sigue un disefio cuantitativo, ya que permite evaluar de
manera objetiva el impacto de un programa de ejercicios aerdbicos en la calidad
de vida de los adultos mayores. Esta evaluacion se realizara mediante mediciones
antes y después de la intervencion, lo que permitira observar cambios significativos

y establecer relaciones causales sustentadas en datos empiricos.

La poblacién de estudio estd conformada por adultos mayores de 65 afios
que asisten entre una y tres veces por semana a la Fundacion San Juan Bautista,
ubicada en Mocha. La seleccion de la muestra se llevard a cabo mediante un
muestreo no probabilistico por conveniencia, incluyendo a aquellos adultos
mayores que, de manera voluntaria, deseen participar y firmen el consentimiento

informado.

Este estudio se enmarca en un enfoque cuantitativo bajo el paradigma
positivista, el cual busca medir de manera objetiva los efectos de la practica regular
de ejercicios aerdbicos sobre diversos indicadores de calidad de vida, tales como
la capacidad cardiorrespiratoria, la movilidad, la fuerza general, el equilibrio, el

control del peso corporal y la salud mental.

La recoleccion de datos se basard en la aplicacion de pruebas
estandarizadas antes y después de la intervencion. La Prueba del Equilibrio de
Romberg donde nos permitird validar para medir la percepcion de bienestar
emocional y calidad de vida. Todos los instrumentos seleccionados siguen
protocolos internacionalmente reconocidos, garantizando la fiabilidad y validez de

los resultados.

El objetivo principal de esta investigacion es aportar evidencia cientifica
sobre como la practica sistemadtica de ejercicios aerobicos contribuye a mejorar la

calidad de vida en el adulto mayor, fortaleciendo la capacidad funcional,
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reduciendo riesgos asociados a enfermedades cronicas y promoviendo un
envejecimiento activo y saludable. Ademas, se busca demostrar que un programa
estructurado de actividad fisica no solo mejora la condicion fisica, sino que
también impacta positivamente en el estado de animo, la autoestima y la

integracion social de los participantes.

Finalmente, el enfoque positivista adoptado permitira, a través de la
observacion sistematica y la recoleccion precisa de datos, evidenciar los beneficios
de los ejercicios aerobicos y brindar un respaldo empirico a la idea de que la
actividad fisica regular es un factor clave para mejorar la calidad de vida de los

adultos mayores que asisten a la Fundacion San Juan Bautista.

3.2 Enfoque de investigacion

El presente estudio es de enfoque transversal, cuantitativo y positivista, ya que
se realiza una medicion antes y después de un programa de ejercicios aerobicos
disefiado para mejorar la calidad de vida de los adultos mayores que asisten a la
Fundacion San Juan Bautista. Este enfoque permite obtener datos objetivos y
empiricos sobre el impacto de la intervencion, observando los cambios en
capacidades fisicas especificas tras un periodo determinado de practica

sistematica.

Por otro lado, se aplica la prueba de equilibrio de Romberg, que permite evaluar
la capacidad del participante para mantener la estabilidad en posicion estatica,
tanto con los ojos abiertos como cerrados. Esta prueba analiza el control
neuromuscular, la coordinacion motora y la integridad de los sistemas sensoriales
que intervienen en el equilibrio, lo cual es fundamental para prevenir caidas y

mejorar la confianza en la movilidad diaria.

En conjunto, este enfoque transversal cuantitativo positivista permite, mediante
larecoleccion precisa y la comparacion de datos antes y después de la intervencion,
evidenciar de forma objetiva las mejoras en la resistencia fisica y el equilibrio,
aportando evidencia cientifica sobre la efectividad de los ejercicios aerdbicos en la

calidad de vida del adulto mayor.
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3.3 Cuestionario o Instrumentos Utilizados

3.3.1.

Prueba del equilibrio de Romberg: La prueba de Romberg es un examen
neurologico sencillo, pero altamente efectivo para evaluar la capacidad de
equilibrio y coordinacién postural de una persona. Durante la prueba, el
participante debe colocarse de pie, con los pies juntos y los brazos a lo largo
del cuerpo, primero con los ojos abiertos y luego con los ojos cerrados,
manteniendo la posicién durante un tiempo determinado. La prueba permite
detectar alteraciones en el sistema propioceptivo, vestibular y visual,
fundamentales para el control del equilibrio. Su aplicacion es particularmente
relevante en adultos mayores, ya que ayuda a identificar trastornos del
equilibrio, debilidad neuromuscular o neuropatias periféricas, condiciones que
aumentan el riesgo de caidas y afectan la independencia funcional. La
evaluacion de esta prueba contribuye a determinar la necesidad de
intervenciones especificas para mejorar la estabilidad y la seguridad en la

movilidad diaria.

3.4 Poblacion

La poblacion objetivo estard conformada por adultos mayores de 65 hasta 85

anos, residentes o participantes activos en la Fundacién San Juan Bautista, ubicada

en el canton Mocha, Provincia de Tungurahua. Para el presente estudio se

consideran a los individuos que asisten regularmente a las actividades organizadas

por la fundacidn, entre una y tres veces por semana, y que manifiestan interés en

mejorar su capacidad fisica, equilibrio y calidad de vida mediante la practica de

ejercicios aerobicos. La poblacion seleccionada participa en programas orientados

a la promociodn de la salud y el envejecimiento activo, por lo que representa un

grupo idoneo para evaluar los efectos de un programa de intervencion fisica

disefiado para optimizar la resistencia cardiovascular y la estabilidad postural.

3.5 Muestreo

Se seleccionaron 25 participantes de la Fundacion San Juan Bautista,

comprendidos entre los 65 y 85 afios, que cumplieron los siguientes criterios:

Criterio inclusion

Adultos Mayores a partir de 65 — 90
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Personas que asisten regularmente a actividades de la fundacion.
Personas con Capacidad fisica para realizar ejercicio aerobico leve o moderado
(aval médico).

Consentimiento informado firmado.

Criterios de exclusion:

Personas menores a 65 afios y mayores a 90 afios
Enfermedades cardiovasculares graves no controladas.
Enfermedades agudas

Deterioro cognitivo severo

3.6 Recursos:

Humanos:

o Investigadores principales (estudiantes o profesionales a cargo del

proyecto).

o Fisioterapeutas o instructores de ejercicio certificados.

o Personal médico de la fundacion (para evaluaciones clinicas).

o Adultos mayores participantes.
Materiales:

o Equipos para ejercicio aerdbico: bandas elasticas, sillas, balones.

o Instrumentos de medicidon: esfigmomandémetro, crondmetro, cinta

métrica.

o Formatos de consentimiento informado y hojas de registro de datos.
Bibliograficos:

o Articulos cientificos sobre ejercicio aerdbico en adultos mayores

o Guias de la OMS sobre envejecimiento activo.

o Manuales de test validados
Implementacion
Fase 1 (Pre-test): Aplicacion de la prueba de equilibrio de roomberg.
Intervencion: Programa de ejercicios aerdbicos de 12 semanas, 3 sesiones
semanales de 25 a 30 minutos.
Fase 2 (Post-test): Aplicacion de la prueba de equilibrio de roomberg con

entrevistas cualitativas.
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CAPITULO IV
4. ANALISIS DE RESULTADOS

Tabla 1. Género de los adultos maiores

Género Poblacion Porcentaje
Masculino (M) 6 40%
Femenino (F) 12 60%
Total 20 100%

Grdfico 1. Género de los adultos mayores

Masculino
40%

Femenino
60%

Nota: Distribucion porcentual de los participantes segin su género. Fuente:

Elaboracion Velastegui 2025.

La distribucion de los participantes segun su género muestra que el grupo
predominante es el femenino, representando el 60% (12 participantes) mientras
que 40% restante (8 participantes) corresponde al género masculino, lo que sugiere
una presencia significativa, aunque menor en comparacion con el grupo femenino.

Esta distribucion refleja una mayor participacion de mujeres en el estudio.
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Tabla 2. Rango etario

Rango de Edad Pacientes Porcentaje
65 — 70 afios 5 25%
71 — 75 afos 3 15%
76 a 80 afios 7 35%
81— 85 afos 5 25%

RANGO ETARIO PACIENTES

W65 —-70afios MW71—75anos M76a80afios M8l 85 afos

Grdfico 2. Rango etario

Nota: El Gréafico 2 ilustra la distribucion porcentual de los participantes segun sus
rangos de edad. Los datos representados en la figura corresponden a 20 participantes y
fueron obtenidos durante la fase del estudio.
Elaborado por: Belén Elena Velastegui Chipantiza

Analisis:

La distribucion de los participantes segin su edad muestra que el grupo predominante
se encuentra en el rango de 76 a 80 afios, representando el 35% del total. Esto indica
que la mitad de los participantes se agrupan en esta década de vida. Por otro lado,
el 25% de los participantes tiene entre 65 y 70 afios y de 71 y 75 afios, lo que sugiere
una presencia significativa de personas en estos rangos etarios. Finalmente,
el 15% corresponde a los participantes de 81 a 85 afios, siendo este ultimo el grupo
menos NUMEroso.
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Tabla 3. Tabla inicial de la Prueba del Equilibrio de Romberg

Tiempo Promedio

en Mantener el Tiempo Promedio en

Rango de Numero de A . Mantener el
. Equilibrio  ojos rer e .

Edad Participantes . Equilibrio 0jos
DL cerrados (segundos)
(segundos) g

65-70 afios 5 45 25

71-75 anos 3 35 20

76-80 anos 7 25 15

81+ afos 5 15 10

Total 20 30 17,5

Nota: La Tabla 3 muestra la distribucion con el tiempo promedio de mantener el

equilibrio con ojos abiertos y ojos cerrados.

Elaborado por: Belén Elena Velastegui Chipantiza.

Resultados de la Prueba Inicial del Equilibrio de Romberg

50

40

Shaa

65-70 anos 71-75 afios 76-80 afios 81+ afios

H Resultados de la Prueba del Equilibrio de Romberg Numero de Participantes

m Resultados de la Prueba del Equilibrio de Romberg Tiempo Promedio en Mantener el Equilibrio ojos
abiertos (segundos)

m Resultados de la Prueba del Equilibrio de Romberg Tiempo Promedio en Mantener el Equilibrio ojos
cerradog (ceonndoq)

Grdfico 3. Figura es los resultados de la Prueba del Equilibrio de Romberg antes de realizar
los ejercicios aerdbicos.

Nota: El Grafico 3 muestra la distribucion con el tiempo promedio de mantener el

equilibrio con ojos abiertos y ojos cerrados.
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Analisis:
1. Tendencias Generales
A medida que aumenta la edad, se observa una disminucion progresiva en el tiempo

que los participantes pueden mantener el equilibrio, tanto con los ojos abiertos como

cerrados.

La diferencia entre el equilibrio con ojos abiertos y cerrados sugiere que la estabilidad
postural depende en gran medida de la informacién visual, especialmente en edades

avanzadas.

2. Analisis por Grupo Etario

e 65-70 aiios: Mayor tiempo (45 segundos abiertos / 25 cerrados).
e 71-75 aiios: Reduccion moderada (35 abiertos / 20 cerrados).
e 76-80 aiios: Equilibrio limitado (25 abiertos / 15 cerrados).

e 81+ afios: Riesgo critico (15 abiertos / 10 cerrados).
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Tabla 4. Tabla final de la Prueba del Equilibrio de Romberg

Tiempo Tiempo
Promedio en | Promedio en

Rango de | Numero de | Mantener el | Mantener el

Edad Participantes Equilibrio ojos | Equilibrio ojos
abiertos cerrados
(segundos) (segundos)

65-70 anos 5 55 30

71-75 anos 3 45 32

76-80 anos 7 35 20

81+ afios 5 25 15

Total 20 40 24,25

Nota: La Tabla 4 muestra la distribucidon con el tiempo promedio de mantener el

equilibrio con ojos abiertos y ojos cerrados al finalizar el programa de ejercicios de

rutina de ejercicios aerobicos.

Elaborado por: Belén Elena Velastegui Chipantiza.

Resultados de la Prueba al Finalizar los ejericicios
aerobicos con la prueba del Equilibrio de

60
50
40
30
2

S

(e

65-70 anos

B Numero de Participantes

Romberg

76-80 afios

- — [ | [

71-75 afios

81+ afios

= Tiempo Promedio en Mantener el Equilibrio ojos abiertos (segundos)

B Tiempo Promedio en Mantener el Equilibrio ojos cerrados (segundos)

Grdfico 4. Resultados de la Prueba al Finalizar los ejercicios aerdbicos con la prueba del
Equilibrio de Romberg

Analisis de la Grafico 4:

Los participantes en este rango mantienen el equilibrio durante un promedio de 45

segundos, lo que indica un buen control postural.
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1. Tendencias Generales

e Se observa un aumento progresivo con el tiempo de equilibrio con los ojos
abiertos a medida que aumenta la edad:
o 65-70 afios: Equilibrio 55 segundos abiertos / 30 cerrados
o 71-75 afios: Equilibrio 45 abiertos / 32 cerrados
o 76-80 aifios: Equilibrio 35 abiertos / 20 cerrados

o 81+ aios: Equilibrio limitado de 25 abiertos / 15 cerrados

e Esto sugiere que han mejorado la estabilidad postural relacionado con la
edad, posiblemente debido a la implementacion de los ejercicios aerdbicos hay

un aumento de la propiocepcion o alteraciones vestibulares.
2. Analisis por Grupo Etario

e 65-70 anos:

o Mejor desempeiio general (55s abiertos, 30s cerrados)
o Diferencia de 25 segundos entre ambas condiciones
o Representan el grupo con mayor estabilidad postural

e 71-75 anos:

o Mejora moderada del equilibrio (45s abiertos, 32s cerrados)
o Diferencia de 13 segundos (menor brecha que otros grupos)
o Podria indicar mejor adaptacion al cierre visual

e 76-80 afos:

o Mejoras de los tiempos (35s abiertos, 20s cerrados)
o Diferencia de 15 segundos
o Marca el inicio de mayor vulnerabilidad postural

e 81+ afios:

o Mejores resultados (25s abiertos, 15s cerrados)
o Diferencia de 10 segundos
o Grupo de mayor riesgo para caidas
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Comparacion entre la Prueba Inicial y la Prueba Final de Equilibrio de
Roomberg

1. Analisis de Tendencias Generales

En ambas evaluaciones, se observa una relacion directa entre el aumento de la edad y
la disminucién del tiempo de equilibrio. Sin embargo, en la prueba final hay una
mejora en los tiempos, lo que sugiere un progreso en la estabilidad postural,
posiblemente debido a la practica de ejercicios aerdbicos y la estimulacion de la

propiocepcion.

e Prueba inicial: Se evidencié una mayor dependencia de la informacion
visual, ya que el tiempo de equilibrio con ojos cerrados era significativamente

menor.

e Prueba final: Hubo mejoras en ambos casos, lo que sugiere una mejor
adaptacion del sistema vestibular y una mayor capacidad de control postural

sin apoyo visual.

2. Comparacion de Resultados por Grupo de Edad

Tabla 5. Comparacion de Resultados por Grupo de Edad

Equilibri Equilibri Variacio Equilibri Equilibri  Variacio

o Inicial o Final n (s) o Inicial o Final n (s)
Ojos Ojos Ojos Ojos
Abiertos  Abiertos Cerrados Cerrados
(s) (s) (s) (s)
65-70 | 45 55 +10 25 30 +5
anos
71-75 | 35 45 +10 20 32 +12
ainos
76-80 | 25 35 +10 15 20 +5
anos
81+ 15 25 +10 10 15 +5
anos

Nota: La Tabla 5 Comparacion de Resultados por Grupo de Edad con la Prueba de
Roomberg.

Elaborado por: Belén Elena Velastegui Chipantiza
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Se evidencia una mejora en la estabilidad postural en todos los grupos, especialmente
en el equilibrio con los ojos cerrados. El grupo de 71-75 afios mostrd la mayor
diferencia en la condicidn sin apoyo visual (+12 segundos), lo que podria indicar un
mejor desarrollo de la propiocepcion. La brecha entre ojos abiertos y cerrados sigue
siendo mayor en los grupos de mayor edad, lo que indica que, aunque han mejorado,
todavia dependen en gran medida de la informacion visual para mantener el equilibrio.
El grupo de 81+ afios sigue siendo el de mayor riesgo, aunque muestra una mejora de

10 segundos con ojos abiertos y 5 segundos con ojos cerrados.

La implementacion de ejercicios de estabilidad, propiocepcion y fuerza podria haber
favorecido la mejora del equilibrio. Es posible que el entrenamiento haya fortalecido
la musculatura estabilizadora, reduciendo la vulnerabilidad a caidas en los grupos de

mayor edad.
Resultados

Los resultados finales reflejan una mejora significativa en la estabilidad postural en
comparacion con la evaluacion inicial. Esto sugiere que la practica de ejercicios
especificos puede ayudar a reducir el riesgo de caidas y mejorar el control del
equilibrio, especialmente en adultos mayores. Sin embargo, sigue existiendo una
diferencia marcada entre el equilibrio con ojos abiertos y cerrados, lo que resalta la
importancia de seguir fortaleciendo la propiocepcion y la adaptacion vestibular en las

personas mayores.
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4.2 Discusiones de Resultados

Los resultados obtenidos en la Fundacién San Juan Bautista confirman hallazgos
previos de Lopez et al. (2021) y Martinez et al. (2022), quienes sefialan que el
envejecimiento afecta significativamente el equilibrio y la movilidad debido a:

e Deterioro del sistema nervioso central y periférico.

e Pérdida de masa muscular (sarcopenia).

e Reduccioén de la capacidad aerdbica.

En este estudio, se observo:

e Disminucion inicial del equilibrio (prueba de equilibrio Romberg) en adultos

mayores de 75+ afios, coincidiendo con la literatura.

e Mejoras significativas post-intervencion, respaldando la efectividad del

programa de ejercicios aerdbicos y de equilibrio, tal como lo sugieren Cabrera-
Torres et al. (2023) y Saravia Orihuela (2021).

Impacto del Programa de Ejercicios Aerdbicos

a) Mejoras en el Equilibrio (Prueba de equilibrio de Romberg)

Incremento generalizado en todos los grupos:

e 65-70 aios: +10s (ojos abiertos), +5s (ojos cerrados).

e 71-75 afios: +10s (ojos abiertos), +12s (ojos cerrados) — Mayor adaptacion

vestibular.

e 76-80 aiios y 81+ afios: +10s y +5s respectivamente.

El programa fortaleci6 la propiocepcion y el control postural, reduciendo la
dependencia visual (especialmente en el grupo de 71-75 afios).

Las mejoras pueden atribuirse a la combinacion de ejercicios aerdbicos con
entrenamiento de equilibrio, incluyendo caminatas con cambios de ritmo, marcha en
el sitio con elevacion de rodillas y ejercicios de coordinacion en superficies inestables.
Aunque persiste una brecha entre ojos abiertos y cerrados, los resultados sugieren que

estas actividades pueden retrasar el deterioro funcional.

Interpretacion:
Los ejercicios aerobicos incluidos en el programa, como la caminata moderada, el baile
aerobico y la marcha en el sitio, mejoraron la resistencia cardiorrespiratoria y la

eficiencia biomecdanica, alineandose con estudios previos.
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El grupo de 81+ afios evidencid que, incluso en edades avanzadas, la actividad fisica
estructurada puede revertir parcialmente el declive funcional. La inclusion de
gjercicios progresivos, como subir escaleras con apoyo y ritmo controlado, permitio
mejorar la movilidad sin comprometer la seguridad de los participantes.
Factores Clave del Exito del Programa
1. Enfoque multimodal:
o Combinacion de ejercicios aerdbicos (caminata, baile) + entrenamiento
de equilibrio.
2. Progresividad:
o Adaptacion de la intensidad segun capacidades individuales.
3. Participacion activa:
o Involucramiento del 100% de los residentes, favoreciendo Ia
adherencia.
Limitaciones
e Muestra pequena (n=20), aunque representativa de la poblacion
institucionalizada.

o Falta de grupo control para comparar con adultos mayores sin intervencion
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S.

CAPITULO V
CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1 Conclusiones

1.

Se desarrollo un programa de ejercicios aerdbicos implementado en la
Fundaciéon San Juan Bautista, que tuvo una duracion de 30 minutos
aproximadamente, donde se demostré ser altamente efectivo para mejorar
significativamente dos aspectos clave de la salud en adultos mayores: el
equilibrio y la capacidad aerdbica. Los resultados del test de Romberg
mostraron incrementos notables en el tiempo de equilibrio, especialmente en
la condicion de ojos cerrados, lo que indica una mejora en los sistemas
vestibular y propioceptivo. Estos hallazgos confirman que el programa
cumplié plenamente con su objetivo general de mejorar la calidad de vida de
los residentes a través de la actividad fisica estructurada. Las mejoras
observadas son particularmente valiosas considerando que se lograron en una
poblacion institucionalizada con limitaciones propias del envejecimiento.

Se evaluaron los resultados destacando que los grupos de mayor edad
obtuvieron beneficios particularmente significativos. Los participantes de 71-
75 afios mostraron la mayor mejora en equilibrio con ojos cerrados (+12
segundos), superando incluso las expectativas iniciales. Este hallazgo sugiere
que las intervenciones de ejercicio pueden tener un impacto especialmente
positivo en la propiocepcion durante esta década. Estos resultados refuerzan la
importancia de disefiar programas inclusivos que no excluyan a los adultos
mayores mas ancianos, ya que pueden experimentar mejoras funcionales
relevantes para su independencia y calidad de vida.

Se aplico el programa de ejercicios aerdbicos donde fundamentalmente se
combiné estratégicamente ejercicios aerodbicos con entrenamiento especifico
de equilibrio. Las caminatas moderadas, el baile aerobico y los ejercicios de
coordinacion en superficies inestables trabajaron sinérgicamente para mejorar
distintos componentes de la condicion fisica. Este abordaje integral permitio
no solo aumentar la resistencia cardiorrespiratoria, sino también fortalecer la
musculatura postural y mejorar la conciencia corporal. La diversidad de

actividades contribuy6 ademés a mantener la motivacion de los participantes y
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a abordar las multiples dimensiones del envejecimiento funcional. Los
resultados respaldan la superioridad de los programas combinados frente a las
intervenciones unimodales, especialmente en poblaciones geriatricas con
necesidades complejas y variadas.

Se comparo los resultados obtenidos en la prueba de Romberg antes y después
de la implementacioén del programa de ejercicios aerdbicos en la Fundacion
San Juan Bautista demuestra impactos positivos significativos en la capacidad
funcional de los adultos mayores. Las Mejoras en el Equilibrio (Test de
Romberg) fue que todos los grupos etarios mostraron aumentos en el tiempo
de equilibrio, tanto con ojos abiertos como cerrados, destacandose el grupo de
71-75 afios con una mejora de +12 segundos en ojos cerrados, lo que sugiere
un fortalecimiento de la propiocepcion y adaptacion vestibular. Los resultados
confirman que el programa mejord la capacidad cardiorrespiratoria y la

eficiencia biomecanica, facilitando actividades cotidianas.
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5.2. Recomendaciones

1.

Se recomienda extender la duracién y frecuencia del programa de ejercicios
aerobicos, considerando la efectividad demostrada en la mejora del equilibrio
y la capacidad cardiorrespiratoria. Implementar sesiones adicionales o
aumentar progresivamente el tiempo de actividad podria potenciar aiin mas los
beneficios en los adultos mayores. asi como la creacién de una evaluacion
inicial mas facil y sencilla para evaluar la capacidad cardiovascular de los
adultos mayores.

Dado que los resultados mostraron variaciones en las mejoras segun el grupo
etario, es recomendable disefiar programas con niveles de dificultad
progresiva, adaptados a las capacidades individuales. Esto garantizaria que
tanto los adultos mayores mds jovenes como los de mayor edad reciban un
estimulo adecuado y seguro.

Aunque el programa demostrd efectividad, su impacto podria potenciarse
significativamente incorporando ejercicios de fortalecimiento muscular 2-3
veces por semana. Se recomienda comenzar con ejercicios de autocarga y
progresar gradualmente al uso de bandas elasticas y pesas ligeras (1-2 kg). La
combinacion de ejercicios aerdbicos, de equilibrio y de fuerza crearia un
programa verdaderamente integral para el envejecimiento saludable.

Para fortalecer la evidencia cientifica del programa, se recomienda disefiar un
estudio controlado que compare los resultados con un grupo que no reciba la
intervencion. Este disefio permitiria aislar el efecto especifico del programa y
controlar variables como cambios naturales por envejecimiento o efecto
placebo. La investigacion deberia incluir medidas adicionales como fuerza de
prension, velocidad de marcha y escalas de miedo a caer. Ademas, establecer
colaboraciones con universidades locales podria proporcionar acceso a equipos
de medicion mas sofisticados y personal investigador calificado. Esta
profundizaciéon en la evaluacion no solo mejoraria el programa localmente,

sino que también podria servir como modelo para otras instituciones similares.
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ANEXOS

Anexo 1

Plan de Ejercicios Aerdbicos para Mejorar la Calidad de Vida del Adulto Mayor
Fundacion San Juan Bautista

Frecuencia: 3 veces por semana

Duracion: 45 - 60 minutos por sesion

Grupo de edad: 65 a +80 aios

Ejercicio Duracion

1. Calentamiento Movilidad articular (cuello, hombros, codos, 2 min
muifiecas, caderas, rodillas y tobillos).

Marcha en el sitio con movimiento de brazos. 4 min

Respiraciones  profundas y  estiramientos 4 min
dindmicos.

AN D) DV GIE (O TYN Dia 1 - Caminata al aire libre o en espacio cerrado  15-20
Principal (ritmo moderado). min

Baile aerdbico suave con musica. 10 min

Dia 2 - Marcha en el sitio con elevacion de 10 min
rodillas.

Ejercicios aerobicos combinados (brazos y 10 min
piernas al ritmo de la musica).

Dia 3 - Caminata con cambios de ritmo. 7 min
Subir escaleras con apoyo y ritmo controlado. 3 min
Ejercicios de coordinacion y equilibrio. 8 min

3. Enfriamiento Respiraciones profundas y controladas. 3 min

Estiramientos estaticos de piernas, brazos, 5 min
espalda y cuello.

Relajacion con musica suave. 4 min

Consideraciones Generales

e Monitorear la frecuencia cardiaca y observar signos de fatiga.

e Fomentar una hidratacién adecuada antes, durante y después del ejercicio.

e Contar con supervision profesional para garantizar la seguridad y efectividad
de la rutina.
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Anexo 2

Ejercicio Fotografia

Movilidad  articular  (cuello,
(OF1[911%:1 11 (5108 hombros, codos, muinecas,
caderas, rodillas y tobillos).

Respiraciones  profundas vy
estiramientos dindmicos.

A B (VN Dia 1 - Caminata al aire libre o en
Aerobico espacio cerrado (ritmo moderado).
Principal

Baile aerobico suave con musica.

Dia 2 - Marcha en el sitio con
elevacion de rodillas.

Ejercicios aerdbicos combinados
(brazos y piernas al ritmo de la
musica).

Dia 3 - Caminata con cambios de
ritmo.

Subir escaleras con apoyo y ritmo
controlado.

Ejercicios de coordinacion y
equilibrio.

3.

Respiraciones  profundas y
Enfriamiento R0 EIER
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Estiramientos estaticos de piernas,
brazos, espalda y cuello.

Relajacion con musica suave.
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Anexo 3

Categoria Parametro Evaluado  Resultado/Observacion
Datos Generales Nombre del paciente

Edad
Sexo
Condiciones Previas Uso de apoyo (baston, Si/No
andador)

Presencia de mareo Si/No
previo
Prueba con Ojos Mantiene la posicion sin Si/No
Abiertos dificultad

Oscilaciones del cuerpo Si/No

Movimientos Si/No
compensatorios de brazos

Tiempo de estabilidad
(segundos)

Prueba con Ojos Mantiene la posicion sin Si/No
Cerrados dificultad

Oscilaciones del cuerpo Si/No
Pérdida de equilibrio Si/No

Desviacion lateral o hacia Si/ No
atras

Tiempo de estabilidad
(segundos)

Resultado Final Prueba de Romberg Negativa / Positiva
Modificada

Observaciones Comentarios del
evaluador

Criterios de Evaluacion:

e Negativa — Si la persona mantiene la posicion con estabilidad.
e Positiva — Si hay pérdida de equilibrio, oscilaciones significativas o
caidas.
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ILUSTRACIONES

[lustracion 1. Conversatorio con los adultos mayores sobre el programa de ejercicios
aerobicos

BREDMI NOITLE 8 RO
Al QUAD CAMERA

llustracion 2. Recoleccion de datos de los participantes del programa de ejercicios
aerodbicos
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Hlustracion 3. Calentamiento de Movilidad articular (cuello, hombros, codos, musiecas,
caderas, rodillas y tobillos).

1lustracion 4. Calentamiento Respiraciones profundas y estiramientos dinamicos
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llustracion 5. Ejercicio Aerobicos Principales de realizacion del programa con rumba
terapia

{lustracion 6. Realizacion de respiracion profunda antes de realizar rumba terapia
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Ilustracion 8. Ejercicios de coordinacion y equilibrio.
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