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Introduccion
En la etapa de la adultez tardia o envejecimiento prevalece un constante deterioro en la
salud fisica y proliferan la adquisicion de enfermedades como la hipertension y diabetes. Si bien
los controles realizados por especialistas recomiendan establecer estilos de vida saludable para
evitar dichas consecuencias, poca de esta poblacion mantiene una salud fisica que permita
alcanzar dicho objetivo. Habria que mencionar, ademas que los impedimentos presentados son

muy variados entre si y van desde aspectos econdmicos hasta los de tipo psicoeducativo.

Podemos entender los estilos de vida saludable como aquellos habitos que adquieren o
aprenden las personas a lo largo de su existencia y que permite tener una mejor calidad de vida.
En los adultos mayores estas actividades se hacen indispensables, puesto que benefician en
relacion con el Optimo proceso de envejecimiento. Asi pues ejecutar estilos de vida saludables en
los adultos mayores les previene de enfermedades y les permite tener un envejecimiento de
forma eficiente. Por ello es necesario conocer los diferentes hdbitos para mejorar la salud fisica,

mental y social.

En ese sentido tener estilos de vida saludable permite a los adultos mantener una buena
salud fisica cuidando su alimentacion y en constante ejercicio fisico que le beneficiara a
estabilizar su salud mental, por lo tanto los ancianos en su ciclo evolutivo se sienten solos y
desprotegidos, de tal forma que este proyecto investigativo tiene como propdsito mostrar los
distintos factores que se presentan en el ciclo de envejecimiento generados en cambios fisicos no
tan bruscos por los beneficios obtenidos al realizar ejercicios o deportes adecuados a su rango de

edad



Capitulo I.

Planteamiento del Problema

Recientemente la Organizacion de las Naciones Unidas (s/f) menciond que la poblacion de
adultos mayores (mayores de 65 afios) presentan un mayor y constante crecimiento en el mundo
(parr.18). Con lo anterior surgen desafios significativos relacionados con la salud y el bienestar
de este sector poblacional a los que se debe prestar mucha atenciéon. Muchos adultos mayores
enfrentan problemas de salud cronicos como enfermedades cardiovasculares, diabetes y

problemas de movilidad, que pueden ser exacerbados por estilos de vida poco saludables.

Podemos entender los estilos de vida saludable como aquellos habitos que adquieren o
aprenden las personas a lo largo de su existencia y que permite tener una mejor calidad de vida.
En los adultos mayores estas actividades se hacen indispensables puesto que benefician en
relacion con el 6ptimo proceso de envejecimiento. Las dimensiones de los estilos de vida se
clasifican, segtin su incidencia en los sujetos: en fisicos (siendo el cuerpo el mayor afectado),
psicologicos (donde la mente prioriza) y sociales (en el que las redes de apoyo y las interacciones
cobran mayor importancia) permitiendo entender al hombre como un sujeto tridimensional,
dimensiones desde las que hay que trabajar para mejorar la calidad de vida durante el

envejecimiento Concha, 2021, p. VI).

La falta de actividad fisica, una alimentacion inadecuada, abandono social familiar, tristeza
depresion y el aislamiento social son indicadores de las dimensiones y permiten reconocer como

se desarrolla el proceso de envejecimiento en adultos mayores. En ese sentido incorporar buenos



habitos que eviten el desarrollo de enfermedades y asi mejorar la calidad de vida se convierte en
una obligacion para la sociedad actual. Se trata por tanto de hacer cambios reales y adoptar

medidas que te ayudaran a sentir y vivir mejor (Medline plus, 2024).

Se ha realizado la investigacion con una poblacion de adultos mayores perteneciente al
Barrio La Esperanza Oriente, sector suburbano del municipio de Valledupar, en la margen
derecha del rio Guatapuri. En este espacio marginal fue posible identificar parcialmente a través
de observacion y la conversacion con algunos residentes que los adultos mayores presentan un
mal estado fisico, realizan pocas actividades de recreacion y deportes; no mantienen una
alimentacion balanceada, presentan algunas enfermedades y en algunos casos se evidencian

actividades monoétonas poco provechosas para su salud como lo es el sedentarismo.

Como también es importante mencionar que hay factores complementarios en el deterioro
de la salud fisica del adulto mayor como su situaciéon econémica, seguridad y acceso a servicios
educativos y de salud integrales que impacta en esta poblacion. La baja presencia de habitos de
vida saludable puede deberse en primera instancia a una falta de educacion donde fortalezcan la
importancia de ejecutarlo dentro de la rutina diaria la inseguridad que impiden a los adultos
mayores desplazarse con tranquilidad en los espacios, a la ingesta de alimentos y sustancias no

recomendables para dicho sector poblacional.

Por todo lo mencionado dentro del trabajo de investigacion se tiene como pregunta
problematizadora ;Cuales son las actividades fisica y ludica que deben ejecutar los adultos

mayores para mejorar la calidad en su ciclo evolutivo de envejecimiento?



Justificacion

A medida que la poblacion envejece se hace crucial entender como los estilos de vida
impactan la salud y la calidad de vida de los adultos mayores. La presente propuesta
investigativa busca identificar qué tipo de actividades fisica y ludica son esencial para mejorar la

calidad de vida de los adultos mayores.

Es fundamental considerar que los adultos mayores enfrentan cambios significativos en sus
necesidades nutricionales y capacidades fisicas. Segun diversas fuentes, una alimentacion
equilibrada y la actividad fisica regular son esenciales para prevenir enfermedades cronicas y
mejorar la calidad de vida (Guallo et al.,2022. p.7). La investigacién propone evaluar la dieta, el
nivel de actividad fisica y otros aspectos como higiene personal, actividades sociales y

recreativas, relevantes para mantener un estado 6ptimo de salud.

Ademas el estudio se enfocara en el contexto social del barrio la Esperanza donde factores
como el acceso a servicios de la salud, educacion sobre nutricion, ejercicios y el apoyo familiar
juegan un papel crucial en la formacion de habitos saludables; la interaccion social y el sentido
de pertenencia son elementos que contribuyen significativamente en el bienestar emocional y
mental de los adultos mayores; por lo tanto se explorard como dindmicas sociales influyen en las

decisiones relacionadas con los estilos de vida.

Para Concha (2021), el conocimiento de los estilos de vida saludable beneficia a la
comunidad es tan importante como la creacion de estrategias que beneficien a la poblacion

mayor. En su estudio por ejemplo una vez identificaron y racionalizaron aquellas actividades que



afectan su salud, fueron optando a cuenta personal por habitos mas saludables. Los resultados
esperados de esta investigacion no solo proporcionaran informacion valiosa sobre los hébitos
actuales de los adultos mayores en Valledupar, sino que también serviran como base para el
desarrolloo de programas comunitarios que fortalezcan la ejecucion de los estilos de vida

saludable fomentando el envejecimiento activo y saludable.

Promover los estilos de vida saludable puede resultar en una mejora significativa en el
bienestar general de los adultos mayores. Esta poblacion seria consciente de aquellas actividades
que realizan a diario y promueven el deterioro de su salud, dejando como iniciativa porque es
importante desarrollar actividades recreativas y sociales que proporcionarian no solo beneficios
fisicos, sino que también se veria reflejado en los componentes psicosociales y cognitivoos. Esto
no solo beneficiara a los adultos mayores, sino que también contribuira al fortalecimiento del
tejido social del barrio la Esperanza, promoviendo envejecimiento activo y saludables para todos
sus habitantes

Objetivos

Objetivo General

Demostrar el impacto de ejecucion de actividades fisica y ludica para mejorar la calidad de
vida de los adultos mayores del comedor envejecer en marcha del Barrio Esperanza Oriente del
Municipio de Valledupar.

Objetivos Especificos

Analizar factores del bienestar fisico de los adultos mayores del comedor “Envejecer en
marcha” del Barrio Esperanza Oriente del municipio de Valledupar, para identificar como se

encuentra su calidad de vida



Implementar actividades fisicas y ludicas para mejorar la calidad de vida de los adultos
mayores del comedor “Envejecer en marcha” del Barrio Esperanza Oriente del municipio de
Valledupar.

Demostrar la importancia de los estilos de vida saludable y ejecucion de actividades fisica o
ludica por medio de talleres formativos para mejorar la calidad de vida de los adultos mayores
del comedor “Envejecer en marcha” del Barrio Esperanza Oriente del municipio de Valledupar.
Hipotesis

Hipotesis (H1): Existe una relacion directa y significativa entre la adopcion de habitos y

estilos de vida saludables y una mejor calidad de vida en individuos adultos.

Hipotésis Nula (H2): No existe una relacion significativa entre la adopcion de habitos y
estilos de vida saludables y la calidad de vida en individuos adultos. Cualquier relacion

observada se debe al azar.

Hipotesis Alternativa (Ha): La adopcion de habitos y estilos de vida saludables tiene un

impacto minimo en la mejora de la calidad de vida en individuos adultos.

Delimitacion

La investigacion tiene como objetivo demostrar el efecto de actividades fisica y ludica para
mejorar la calidad de vida de los adultos mayor del comedor envejecer en marcha del Barrio
Esperanza Oriente del Municipio de Valledupar. Por lo que se enmarca en la tipologia de
investigacion aplicada desde la cual se busca generar una solucion a las problematicas estudiadas

con la aplicacion del método cientifico.
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El barrio Esperanza Oriente se encuentra ubicado en la comuna 5 de Valledupar, la cual
agrupa un total de 57 barrios aproximadamente, con una extension de 825 hectareas, es un barrio
de estrato 1 y 2.

En ese sentido se tiene como primer proposito conocer el fenomeno, profundizar en las
actividades llevadas a cabo por los adultos mayores y su impacto en la salud para asi presentar
una estrategia que solucione la problematicaa. Hacia alla apunta el aporte de este trabajo.A nivel
general, se tiene contemplado realizar el trabajo en el comedor “Envejecer en marcha” del Barrio
Esperanza Oriente del municipio de Valledupar, con 120 adultos beneficiarios y en un periodo de

tres meses.

Capitulo I1.

Antecedentes

Un marco referencial es un extenso y elaborado trabajo del investigador que busca conocer
el estado actual del fendmeno y las principales formas y teorias que imperan su estudio. Ortiz
(2006), por ejemplo concibe el marco referencial como “aquella delimitaciéon que hacemos de un
fendmeno determinado, en relacion con los aspectos que servirdn de base o explicaran, el estudio
a realizar” (p. 207). Esa informacion que se usara de base en el proceso investigativo y la

adecuada identificacion del aspecto a estudiar del extenso fenomeno.

Antecedentes de la Investigacion
Después de una exhaustiva busqueda fue posible identificar nueve referentes
internacionales, siete nacionales y dos locales cuyos puntos de interés coinciden y aportan al

presente trabajo de investigacion. Los aportes mas significativos son los referentes a la
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concertacion de las variables a considerar, las rutas metodologicas escogidas para alcanzar los
objetivos, las dimensiones a considerar para el analisis de los estilos de vida, la influencia de los
estilos de vida (saludables y no saludables) en la salud de los adultos mayores y la educacion

mejora la calidad de vida y del proceso de envejecimiento.

Nivel Internacional

Guallo et al. (2022) en Cuba, publicaron un articulo de investigacion titulado: Estilos de
vida saludables en adultos mayores tuvieron por objetivo “realizar una revision bibliografica
para identificar elementos actualizados relacionados con los habitos de vida saludables en
adultos mayores” (p. 2). Los investigadores revisaron la informacion publicada en los Gltimos 5
afnos en distintas bases de datos especializadas con lo cual tras un escrupuloso escrutinio, se
eligieron 43 documentos y concluyeron que es necesario fomentar la adopcion de habitos y
estilos de vida saludables en los adultos mayores para evitar problemas de salud y mejorar la
calidad de vida; ademas que de que los habitos y estilos de vida no saludables impiden un
adecuado envejecimiento al cuerpo generando afecciones psicologicas y fisiologicas de las

persona (p.7).

Entre los aportes de este trabajo. La importancia de este referente se debe a que
conceptualiza a los habitos y estilos de vida saludable como herramienta de prevencion de
enfermedades y promocion de salud; ademds de identificar variables como la alimentacion,
gjercicio y habitos higiénicos que han de tenerse en cuenta para un correcto analisis de la

problematica.
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Barbosa (2020), también en Cuba en su tesis Estrategia de promocion de comportamientos
saludables en personas mayores de la comunidad de Barbosa. 2011-2019. Se plante6 como
objetivo “disefar una estrategia de promocion de comportamientos saludables en las personas
mayores de la comunidad de Barbosa como via para elevar su calidad de vida” (p. 12). Opt6 asi
mismo por un enfoque dialéctico-materialista de la historia y us6 los métodos teoricos (historico-

logico, sistematico, entre otros) y empiricos (revision bibliografica).

Entre sus aportes, el trabajo menciona como al entrar en la etapa de jubilacion los adultos
mayores cuentan con mayor tiempo libre, lo que afecta su estado emocional al sentirse
estancados y monotonia, que sumado a la existencia de un déficit de autocuidado (higiene,
actividad fisica, dieta, consumo de sustancias, y demés) empeoran las enfermedades que padecen
y facilita la adquisicion de otras. Este trabajo se acerca al nuestro en la medida en que muestra
coémo la adopcidn de proyectos fundamentados en un previo y adecuado andlisis, son

fundamentales para impactar positivamente en la comunidad.

Al evaluar la pertinencia del proyecto se consider6 las opiniones de médicos, familias y
adultos mayores donde expresaron como las actividades dispuestas fueron pertinentes y decisivas

para mejorar la calidad de vida en el sector de la poblacion.

Por su parte, en la revista cubana CONRADO, Abril et al. (2022) publicaron un articulo que
lleva por titulo La preparacion del adulto mayor con estilo de vida saludable desde la actividad
fisica comunitaria. Este tuvo como objetivo “socializar acciones de preparacion para el adulto

mayor con estilo de vida saludable desde la actividad fisica comunitaria” (p. 223). Por lo que se
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implemento a su vez un enfoque cualitativo, adscrito a métodos como el de investigacion-accion,
“historico-l6gico, el analitico-sintético, el analisis documental, la triangulacion de fuentes y el

sistémico estructural funcional” (Abril et al., 2022, p.225).

El articulo analiza los conocimientos necesarios para crear programas que busquen
establecer estilos de vida saludable en adultos mayores, asi como la efectividad de estos
proyectos y concuerda con otros estudios en las variables consideradas para desarrollar los
estilos de vida saludable en adultos mayores y como tras socializar la importancia de adquirirlos,

su adopcion tuvo un gran auge en la comunidad.

Su vinculacién con el trabajo reside en su interés por conocer como son las reacciones y
actitudes de los adultos mayores a la informacion compartida y proponer el “aprender a
envejecer” como punto principal de los proyectos que compartan objetivos similares. Sin
embargo al ser principalmente documental, cont6 desde antes con la informacion necesaria para
desarrollar el proyecto investigativo, por lo que al ser la sociedad un fendomeno cambiante
mediado por muchos factores es posible que no sean tan actualizadas sus conclusiones. En la
presente propuesta, dicha base de datos deberd realizarse in situ, puesto que no se cuenta con esa
informacion y se busca que estos sean los mas “frescos” posibles, de ahi la importancia del

estudio.

En los Andes, Peru, Vela-Ruiz et al. (2022), en cambio, realizaron el estudio titulado
Caracteristicas coligadas al estilo de vida en pacientes adultos mayores en un Centro de Salud

de los Andes en Peru, cuyo objetivo a seguir fue el de “determinar las caracteristicas coligadas al
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estilo de vida en pacientes adultos mayores (...)” (p.95). El estudio cont6 con un “disefio de

investigacion de tipo observacional, descriptivo y transversal” (Vela-Ruiz et al., 2022, p. 96).

Algo interesante que se pudo observar en este trabajo es como si bien las personas del
estudio se mantenian en un indice de masa corporal aceptable debido a que pertenecian a
contextos rurales donde las labores los mantenian en todo momento desarrollando actividades
fisicas aun asi persisten algunos indicadores de mal estilo de vida, como el alto consumo de
alcohol y bebidas gaseosas, asi como indicadores de condiciones relacionadas a un mal estilo de

vida como una media del IMC cercano al sobrepeso, de triglicéridos y colesterol elevados.

Ademés describe e identifica los principales hébitos y estilos de vida saludables de personas
mayores, lo cual corresponde al primero de nuestros objetivos dispuestos. Al igual que el estudio
citado en esta seccidn, contd con una base de datos realizada, que la clinica administré. El
trabajo por realizar va encaminado a hallar la informacién actualizada que se espera que se

utilice para el disefio de la estrategia que beneficien a la comunidad.

Ventura (2018), en su tesis Estilos de vida: alimentacion, actividad fisica, descanso y suerio
de los adultos mayores atendidos en establecimientos del primer nivel, Lambayeque, 2017
(Peru). Se propuso como objetivo “Determinar los estilos de vida respecto a alimentacion,
actividad fisica, descanso y suefio de los adultos mayores que se atienden en los establecimientos
de salud del primer nivel de atencion de la zona urbana marginal del distrito de Lambayeque” (p.
10)., para lo cual recurri6 a una investigacion de enfoque cuantitativo, con disefio descriptivo y

de corte transversal. Se utilizo la encuesta como método y un cuestionario como instrumento
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titulado “Estilos de vida en alimentacion, actividad fisica, descanso y suefio del adulto mayor”

(p. 20, Ventura 2018), el cual fue validado por expertos en la materia.

Entre los resultados destaca el como los aspectos socioeconémicos afectan en la nutricion
de los adultos mayores y corrobora la incidencia de los estilos de vida no saludable (mala
alimentacion, poca actividad fisica, y demas) en la adquisicion de enfermedades en adultos

mayores.

En ese sentido, dialoga con el presente proyecto en tanto demuestra como los malos hébitos
afectan la calidad de vida de los adultos mayores. Al ser una constante en los estudios revisados,
los proyectos o programas que se planeen realizar deberan responder a esta variable, incluyendo
a este trabajo. Destaca, por su puesto, como el mismo coincide con el enfoque y parte del disefio

metodologico considerados para este trabajo.

Concha (2020), por su parte realizé el estudio titulado: Caracterizacion del estilo de vida
para la salud del adulto mayor del asentamiento humano Juan Valer Sandoval- Piura, 2020.
(Pertr). El objetivo de este trabajo de grado fue el de “identificar el estilo de vida en los adultos
mayores del asentamiento humano Juan Valer Sandoval, Piura, 2020 con una metodologia de
tipo cuantitativo, descriptivo con disefio de una sola casilla” (p. VI). Al igual que nuestro
proyecto se optd por un enfoque cuantitativo. La muestra en esta investigacion estuvo constituida
por 250 personas, se usé la entrevista como instrumentos de recoleccion de datos y excel como
herramienta para graficar, organizar y analizar los datos obtenidos. Al finalizar el trabajo se

determind que: La mayoria de los adultos poseen un estilo de vida saludable, casi todos llevan
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una eficiente alimentacion, pero un poco mas de la mitad realizan ejercicio fisico. Ademas, la
mayoria no tienen una vida saludable respecto a lo psicologico; poca responsabilidad social,
autorrealizacion y apoyo social disminuyendo la probabilidad de tener una vida saludable. Es
importante promover estilos de vida saludable y disponer de herramientas précticas que ayuden

al cumplimiento de objetivos para una salud eficiente (Concha, 2020, p. VI).

Para el estudio el estilo de vida saludable va mas alla de hacer ejercicio. Se habla de
componentes fisioldgicos, psicologicos y sociales que son vitales para lograr una calidad de vida.
Al estudiar los estilos de vida, los ingresos de dichas dimensiones son interesantes para el
proyecto, muestran la profundidad del tema a abordar; propone una forma sencilla de organizar y
abordar las variables de analisis. A diferencia de otros estudios, esta muestra como los sujetos de
estudio analizados, al reconocer la importancia de mantener estilos de vida saludables, las

dimensiones biologicas y sociales resultan positivamente afectados.

Cornejo et al. (2023), en su investigacion titulada Estilos de Vida del Adulto Mayor desde
un Enfoque Social, Biologico y Psicoldgico, profundiza un poco mas en este apartado, al
proponer una clasificacion de las variables que se insertan en las dimensiones de andlisis, de ahi
su importancia:

Variables bioldgicas: La alimentacion, la hidratacion, la actividad fisica y el descanso.
Variables sociales: El contacto con la familia, amigos y sociedad que brinde una red de apoyo.

Variables psicoldgicas: Manejo del estrés y el estado emocional.

El trabajo tuvo como objetivo “describir los estilos de vida de los adultos mayores que
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residen en Lima Metropolitana” (p. 6753). Implement6 un enfoque cuantitativo, con un disefio
experimental de tipo prospectivo y corte transversal. Se utilizaron la entrevista y la observacion
como técnicas. Propone como instrumento un cuestionario creado por S.N. Walker, K. Sechrist,

Nola Pender (1995), conformado por 40 items que tienen en cuenta dichos items.

Como se observa, la importancia de este estudio es su interés por investigar estilos de vida
saludable, conocer el problema; plantea cobmo sus descubrimientos pueden generar una solucion
y concientizar a las sociedades respecto al tema; ademés de apuntar en coémo estos habitos se
adquieren durante la juventud, por lo que seria interesante considerar. Los resultados apuntan a
estilos de vida saludables o adecuados en los mayores de edad sujetos de estudio. No se puede
dejar de lado la posibilidad de que los estilos de vida de los adultos mayores estén bien; en tanto

la investigacion debe mostrar siempre la realidad estudiada.

Serrano (2018) de Ecuador, en su tesis titulada: Estilo de vida y estado nutricional del
adulto mayor del Centro de Salud Venezuela de la Ciudad de Machala. Se plante6 como objetivo
“Determinar la relacion entre estilo de vida y estado nutricional en el adulto mayor del Centro de
Salud Venezuela de la ciudad de Machala” (p. 63). A nivel metodoldgico el trabajo se describe
asi mismo como uno de tipo descriptivo y de corte transversal, usé una encuesta tipo test para

recolectar la informacion.

Entre los resultados que presenta destaca como la mitad de los encuestados, si bien
presentan estilos de vida no saludables y el restante saludables: “menos de la mitad presenta

sobrepeso, menos de la cuarta parte tiene un estado nutricional normal y un bajo porcentaje
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obesidad tipo I” (p. 2). Por lo que concluy6 que no fue posible establecer la relacion planteada en

el objetivo general.

Asi que al igual que otros textos abordados el documento muestra como los adultos mayores
adoptan estilos de vida saludable sin un acompafnamiento tedrico-practico anterior. Lo que
demuestra un conocimiento implicito de los beneficios e importancia de adoptar dichas practicas.
Resalta ademas el marco conceptual que establece en torno a los términos como envejecimiento,
sus tipos, efectos y demas términos interesantes para el desarrollo de un adecuado proceso de

envejecimiento.

Este es otro de los textos en los que la hipodtesis no se verifica, pues los resultados apuntan
en otro sentido no deja de ser importante al corroborar los planteamientos realizados; porque son
de los resultados de estas investigaciones donde parten los proyectos enfocados en el
mejoramiento de la calidad de vida en adultos mayores y deben contar con informacion de

calidad.

Por tltimo, Sanchez & Onofre (2019), en su proyecto de investigacion titulado Estilos de
vida y su influencia en la diabetes mellitus tipo II, en adultos mayores del Centro de Salud Aguas
Frias de Medellin, Ventanas, los Rios, octubre 2018 — abril 2019. (Ecuador), se plantearon
“determinar los estilos de vida que influyen en la diabetes mellitus tipo II, en adultos mayores
del centro de salud Aguas Frias de Medellin, Ventanas, los Rios, octubre 2018 — abril 2019 (p.
8). Para lograrlo eligieron un enfoque cuantitativo y los métodos histdrico-logicos e inductivo-

deductivo; el estudio fue de tipo observacional, analitica, descriptiva, aplicada, transversal y de
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campo.

Entre los resultados destaca como los aspectos socioecondmicos afectan en la nutricion de
los adultos mayores; corrobora la incidencia de los estilos de vida no saludable (mala
alimentacion, poca actividad fisica, y demas) en la adquisicion de enfermedades en adultos
mayores. En ese sentido, dialoga con el presente proyecto en tanto demuestra como los malos

habitos afectan la calidad de vida de los adultos mayores.

Nivel Nacional

Valencia (2019), en Cali, presenta un trabajo investigativo titulado: Factores asociados a la
calidad de vida del adulto mayor en Colombia, donde se comprometio6 a “determinar los factores
que promueven la calidad de vida del adulto mayor en Colombia a través de una revision
sistemadtica de literatura” (p.4). Se inclin6 por un disefio metodologico la busqueda y analisis de
bibliografia nacional publicada sobre el tema entre el 2000 y el 2018. Como método de
clasificacion propone 4 factores asociados a la calidad de vida: redes de apoyo, salud o
funcionalidad, caracteristicas sociodemograficas y percepcion sobre si mismo. Tras hacerlo,
concluy6 que existe un mayor nimero de estudios enfocados en el tema salud fisica “pero
dejaban de lado el bienestar de calidad de vida del adulto mayor, el cual funciona opacando y
contrarrestando los cambios fisicos y emocionales que trae consigo la vejez” (Valencia 2019. p.

40).

Esto es interesante, para el trabajo investigativo en curso conectar esta clasificacion de los
estudios con las dimensiones que Concha propone en sus textos, mientras que establecer didlogos

teoricos que permitan entender el objeto de estudio es indispensable. Por otro lado, la categoria
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de percepcion de calidad de vida, al ser un espacio de estudio emergente, se alinea a los objetivos
del proyecto, buscando concientizar a los adultos mayores de la importancia de los estilos de

vida saludables y como desde su compromiso pueden mejorar su calidad de vida.

Resulta atractivo para el trabajo conectar esta clasificacion de los estudios con las
dimensiones que Concha (2021) propone en sus textos, en tanto se establezcan didlogos teoricos
que permitan entender en mayor precision el objeto de estudio.Ahora bien, en la investigacion
Estilos de vida saludable en los adultos mayores de la comuna 3 y 4 de Villavicencio —

Colombia, Ortiz y Paniagua (2016) se propusieron:

Elaborar un programa de Estilos Promotores de vida saludable para el adulto mayor,
junto con el grupo de lideres de las instituciones participantes, identificando los estilos
promotores de salud de los adultos mayores teniendo en cuenta el modelo de promocion
de la salud de Nola Pender y elaborando una propuesta de programa que fomente los
estilos de vida promotores de salud para los adultos mayores, desde los lineamientos de la

politica publica y las condiciones de salud que se encuentren los adultos mayores en los

Centros Vida (p.1)

Su investigacion realizada determind “la interrelacion que poseen los factores
sociodemograficos, la percepcion de salud y del autocuidado, el nivel educativo y las
relaciones interpersonales en la vida de un adulto mayor” (Ortiz y Paniagua, 2016, p. 9-
10). Por lo que esta interdependencia entre elementos externos e internos y su influencia

en la salud, calidad de vida de los adultos mayores se tendra en cuenta.
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Se escogid este trabajo al presentar un disefio transversal y cuantitativo. Siendo una
fuente de consulta metodologica mas completa. Lo concluido en este trabajo puede
conectarse con los encontrados hasta ahora: dimensiones, categorias y factores para

mejorar el entendimiento del tema.

Vinaccia et al. (2021), en su articulo Calidad de vida, resiliencia y depresion en
adultos mayores de Monteria, Colombia. tuvieron como objetivo “determinar las
relaciones entre la calidad de vida, la resiliencia y la depresion en adultos mayores
residentes en la ciudad de Monteria” (p. 1). Para lograrlo, este trabajo se inscribid en el
enfoque cuantitativo, con un disefio no experimental de corte transversal en el que
participaron 100 adultos de con una media de 67 afios. Como resultado se establecioé una
correlacion positiva entre la calidad de vida de los adultos mayores y la resiliencia que
presentan; pero no una entre la depresion y la misma calidad de vida. Este trabajo fue
seleccionado al presentar el disefio no experimental. Por lo que resulta un antecedente

metodologico confiable que ayude al mejoramiento del trabajo.

Entre sus aportes es licito sefialar como usa ciertos instrumentos de recoleccion y
andlisis de datos que resultan atrayentes para el trabajo. La Escala CASP 19, que tiene
como elementos de estudio las dimensiones del control, autonomia, placer y
autorrealizacion; establece una correlacion entre la calidad de vida de los adultos mayores

y la resiliencia ante la vida.
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En el caso especifico de la poblacion estudiada, no fue posible establecer la
interrelacion entre los estilos de vida no saludable y la depresion, como si fue posible en
otros estudios. Por esta razon, el trabajo concluye con una propuesta investigativa para
corroborar los resultados obtenidos. Este trabajo fue seleccionado al presentar el disefio
no experimental, por lo que resulta un antecedente metodologico confiable que ayude al

mejoramiento de la presente investigacion.

Yepes & Bedoya (2021). en su tesis Promocion de estilos de vida y alimentacion
saludable en el proceso de envejecimiento, a través de estrategias comunicativas.; se
propusieron “promover estilos de vida y alimentacion saludable en el proceso de envejecimiento,
a través de estrategias comunicativas” (p. 21). El trabajo adopta un enfoque de intervencion, con
tres etapas o fases: diagndstico (donde se uso la revision documental), planeacion-ejecucion
(elaboracion de guiones radiales y cartillas) y evaluacion (de los materiales desarrollados y como

estos deben dialogar con la investigacion realizada.

Consistid en crear material didactico y guiones para un programa de radio, desde el que se
distribuy¢ a toda la poblacion informacion sobre la importancia y beneficios de adoptar estilos de
vida saludables. La ruta del autor es interesante para el proyecto, ya que presenta una
metodologia que se puede considerar al elaborar material para compartir la informacion sobre
estilos de vida saludable; sobre el uso de la radio, un elemento de comunicacion al que los

adultos estan acostumbrados, a la vez que permite romper la barrera del espacio.

Al ser un trabajo que no comprende el problema o darle una solucion, se enfoca en difundir
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la informacion necesaria para que los adultos mayores adopten estilos de vida saludable; pero por
€so no hay espacio para que aparezcan los resultados o el impacto de esta estrategia en la
solucion del problema planteado. No se puede, por ejemplo hacer un seguimiento de los cambios

en la vida de los adultos tras la adopcion de las practicas recomendadas.

Gaviria & Diaz (2020), por su parte, en Fortalecimiento de la calidad de vida en el adulto
mayor de la Fundacion San Alfonso Maria de Ligorio del Municipio de Sibundoy-Putumayo.,
escogieron como objetivo “Fortalecer a partir de actividades psicoeducativas la calidad de vida
del adulto mayor de la fundacién San Alfonso Maria De Ligorio del municipio de Sibundoy-
Putumayo” (p. 20). El proyecto se abordé desde el enfoque cualitativo es de tipo investigacion -
accion. Se uso la observacion, la observacion semiestructurada y el registro académico como

técnicas.

Elaboraron actividades que abordan las tres dimensiones importantes a la hora de trabajar
los estilos de vida con los adultos mayores (fisica, social y psicologica). A nivel general tras la
aplicacion de las actividades los adultos mayores aprendieron la importancia del manejo
emocional, adquirieron herramientas de resolucion de conflictos, mejoraron su bienestar fisico y
nuevos habitos de vida saludables. Los familiares aprendieron la importancia de fortalecer las

redes de apoyo y la comunicacion (Gaviria & Diaz, 2020, p. 92-93).

Las dindmicas adoptadas fueron muy importantes en la medida en que se uso la ludica al
compartir la informacién. La importancia de hacer mas comprensible y manejable contribuyé en

el aprendizaje significativo; ademas de participar a todas las comunidades.
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Vallejo (2021), en Quindio, tituld su trabajo de grado como Autocuidado y calidad de vida
en adultos mayores pertenecientes a un barrio de La Comuna 3 de Armenia, Quindio. Se
propuso “Determinar el nivel de autocuidado y calidad de vida con el que cuentan los adultos
mayores de un barrio perteneciente a la comuna 3 de la ciudad de Armenia, Quindio” (p. 24). Su

enfoque fue cuantitativo, de tipo transaccional, descriptivo y usé un muestreo no probabilistico.

El estudio muestra entre otras cosas, “que la calidad de vida se ve influenciada en primera
instancia por el bienestar emocional” (Vallejo, 2021, p. 9,). Distingue entre factores (como
condiciones objetivas y subjetivas) y variables (como elementos o manifestaciones que se ven
afectadas por los factores) que afectan la calidad de vida de los adultos mayores.Al igual que
otros trabajos consultados en este caso los estilos de vida saludable adoptado por los adultos
mayores son adecuados. Destacan como se observa en los resultados un reducido grupo de
sujetos que presentan habitos poco saludables; pero la gran mayoria no presentaba estos

problemas.

Torres et al (2015), por su parte, publicaron el articulo Determinantes sociales y estilos de
vida de los adultos mayores en Colombia: revision documental 2005-2015. en este trabajo
decidieron “Describir los determinantes sociales y estilos de vida de los adultos mayores en
Colombia, que se encuentra registrado en los documentos publicados en los tltimos 10 afios” (p.
3).

Tras la consulta de la literatura especializada el estudio identifico tres categorias desde las
cuales clasificar los determinantes sociales y de estilos de vida en adultos mayores que inciden

en la su calidad de vida: Pobreza, inequidad y estilos de vida saludable. Menciona como entre
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las problematicas que aquejan la salud de los adultos mayores se pueden encontrar no acceso a

medicina, alimentacion y el sedentarismo.

Su andlisis de la literatura se consider6 para la realizacion del marco referencial, en tanto
demarcaba las tendencias de los estudios lo que permite abordar criticamente los textos hallados,

y clasificar el presente trabajo.

Nivel Local

Saballet et al (2022) realizaron en Valledupar un estudio titulado: Relacion entre los grados
de discapacidad y niveles de fragilidad en adultos mayores del Municipio de Valledupar:
Estudio Multicéntrico. En este tuvieron como objetivo general: “Determinar la relacion entre los
grados de discapacidad y niveles de fragilidad en adultos mayores de la zona rural del municipio
de Valledupar” (p. V). El trabajo es de tipo analitico de corte transversal correlacional; se realiz
sobre una poblacion de 180 personas, ubicadas en corregimientos pertenecientes a Valledupar.
Entre los resultados se muestra que “si bien predomina el indice de masa corporal normal, fueron

importantes las participaciones de sujetos obesos y con sobrepeso” (Saballet et al, 2022, p.89,).

El estudio afirma que la mayoria de los adultos mayores se encuentran en un estado de pre-
fragilidad, lo que amenaza considerablemente su calidad de vida y salud. De ahi la importancia

de llevar a cabo proyectos que prioricen el aprendizaje de estilos de vida saludable

Los criterios de fragilidad y grados de discapacidad de los adultos mayores interesan tanto

ya que caracterizan a la poblacion y se logra entender las dificultades que tienen y partir de ellas
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para mejorar las practicas. Por otra parte, al ser un estudio enfocado especificamente en el

entorno rural, los resultados podrian no ser los mismos en el contexto urbano.

Los distintos criterios de fragilidad y grados de discapacidad que presentan los adultos
mayores resultan de interés en tanto que permiten caracterizar mejor a la poblacion. Entender las
dificultades que tienen y partir de ellas para mejorar las practicas. Al ser un estudio enfocado

especificamente en el entorno rural, los resultados podrian no ser los mismos en lo urbano.

Diaz (2017). en su trabajo de grado: Nivel de actividad fisica de la poblacion adulta del
barrio la nevada, tavo como objetivo: Determinar el nivel de actividad fisica de la poblacion que
asisten al parque del barrio La Nevada en la ciudad de Valledupar. Para esto optd por un enfoque
cuantitativo, con un disefio no experimental y de tipo descriptivo con fase de corte transversal.
La investigacion concluye que los adultos entre 30 y 65 afos presentan un nivel moderado en la
realizacion de actividades fisicas, por lo que se recomienda “150 minutos semanales de actividad

fisica aerdbica moderada, o bien 75 minutos de actividad fisica aerdbica vigorosa cada semana”

(Diaz (2017)., p.47).

Por otra parte, al realizarse dentro de la zona urbana de Valledupar los resultados del
estudio resultan mas adecuados como referentes. A su vez, comparte el disefio no experimental,
de tipo transversal, descriptivo, enfoque cuantitativo de la investigacion por lo que resulta un

antecedente de interés.
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Capitulo III.

Marco referencial

Es importante adquirir conocimientos de los conceptos relacionados en este estudio como
actividades ludicas, etapa de envejecimiento, cambios fisicos, cognoscitivos e interacciones
sociales que tienen los adultos mayores y la calidad de vida generada al ejecutar en su rutina
estilos de vida saludable, por lo tanto se debe tener un compromiso individual caracterizado por
la actitud de la persona ante su proceso de alimentacion, el ejercicio y la higiene; el compromiso
estatal identificando los programas que salvaguarden el derecho a una vida saludable; y las
tendencias integrales donde su participacion activa es fundamental para adquirir estrategias que

mejoren su bienestar fisico, emocional generando calidad de vida en la etapa de la adultez.

Marco Conceptual

En este estudio se ha tenido en cuenta diferentes autores por lo tanto Guallo et al. (2022),
Concha (2020) en el marco conceptual de La Guia Prdctica de la Salud Para el Adulto Mayor
(2017) desarrollada por el Gobierno de Tucumén [GT] en Argentina. Para fomentar estilos de
vida saludables se debe identificar estos factores en el individuo: la actividad fisica, la
alimentacion, el cuidado de sustancias toxicas, los habitos higiénicos y de autocuidado, el estrés,
la higiene del suefio y la sexualidad segura. Sin embargo, es necesario puntualizar que aqui solo

se abordara lo concerniente a la etapa de envejecimiento, la salud, los modos y estilos de vida.
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Envejecimiento

Alvarado, A. & Salazar, A. (2014)., afirma este proceso como un fendémeno natural en que
intervienen cambios de “orden fisico, psicoldgico y social” (p. 69) a lo largo de la vida. La
problemaética de este proceso en los adultos mayores es que deteriora progresivamente el cuerpo;
por lo que afecta la calidad de vida y la salud de las personas. Al ser un proceso natural, las
estrategias de estilos de vida saludables promueven en los adultos mayores la cultura del
autocuidado, la prevencion de enfermedades y fortalecer factores protectores en el proceso de

envejecimiento.

Salud

Segtin la Organizacion Mundial de la Salud [OMS] (2, octubre del 2024), “La salud es un
estado de completo bienestar fisico, mental y social, no es solamente la ausencia de afecciones o
enfermedades” (pp 68-69). Esta definicion comprende a su vez, las dimensiones que Concha, G.,
H. (2020), tiene en cuenta para su estudio. Por lo que no es suficiente con solo hacer ejercicio

sino que deben ejecutar estilos de vida saludable.

Modos y Estilos de Vida
La Alcaldia de Medellin (2017) plantea una conexion entre los modos y los estilos de vida.
El primero siendo factores sociales que generan formas de vivir generalizadas (colectivas) que

afectan las segundas formas de vida individuales.

Estilos de Vida
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Guallo et al (2022) afirma que los estilos de vida son “el conjunto de comportamientos o
actitudes que desarrollan las personas de manera cotidiana”. Es decir son practicas prolongadas
en el tiempo por las personas que generan un bienestar integral en la salud. Los estilos de vida
son aquellos implementados para la prevencion de enfermedades; se enfocan en mejorar la

manera en la que se realizan las actividades fisica, la alimentacion, entre otros.

Actividad fisica
Son aquellas que se realizan dirigidas al desarrollo, tanto de habilidades como de
capacidades fisicas, para lograr objetivos encaminados a mejorar el nivel de vida de las personas.
Si consideramos que la practica de la actividad fisica, tanto de juego como formativa o
agonistica, tiene una gran importancia higiénica preventiva para el desarrollo armonico del sujeto
(nifio, adolescente y adulto) para el mantenimiento del estado de salud. La OMS considera la
actividad fisica como "todos los movimientos que forman parte de la vida diaria, incluyendo el

trabajo, la recreacion, el ejercicio y las actividades deportivas” (Ros, 2007)

Compromiso Individual

Concha (2020) divide la calidad de vida de los adultos mayores en tres dimensiones: la
dimension bioldgica que comprende la alimentacion y la actividad fisica; la psicologica para
identificar el manejo del estrés; social donde se determina la autorrealizacion y responsabilidad
de los adultos mayores en su comunidad. Este estudio se enfocd en conocer los estilos de vida
individuales y su efecto en la salud de los adultos mayores (p.41-46). En cualquier caso segun
el estudio son las decisiones en torno a las formas de vida las que configuran el estado de salud

de los habitantes del poblado.
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Compromiso Social

La Alcaldia de Medellin (2017) en Guia de estilos de vida saludable, menciona como los
modos de vida estdn condicionados por variables contextuales (estrato socioecondmico, acceso a
educacion de calidad, espacios de recreacion, prevencion de enfermedades, entre otros,) que
determinan ya se directa o indirectamente las decisiones en materia de estilos de vida adoptado
por los individuos (p. 18). Mas alla de las decisiones individuales que los sujetos tomen sobre las
practicas recurrentes en materia de salud, no se pueden dejar de lado los factores sociales que

influyeron en la toma de dichas decisiones.

Cabe resaltar que dicha influencia nunca se detiene, por lo que este trabajo dara pie a
futuras investigaciones que presentaran a la comunidad estrategias que le permitan adoptar

practicas que beneficien un eficiente y apacible envejecimiento de los adultos mayores.

Compromiso Integral

Segun Bassetto (2008, como es citado en Haro et al. (2016), que para crear una buena
estrategia que desarrolle estilos de vida saludables, es indispensable la union del “compromiso
individual y social que se tenga, solo asi se satisfacen necesidades fundamentales, se mejora la
calidad de vida y se alcanza el desarrollo humano en términos de la dignidad de la persona”
(p-192).La mejor opciodn, en ese sentido, es abogar por el trabajo conjunto entre individuo y

sociedad haciendo hincapié en que el problema afectara a toda la comunidad.
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Marco Legal

La Constitucion Politica Colombiana (1991) aborda los derechos sociales, economicos y
culturales en su capitulo 2. En dicha seccion, en el articulo 46 se establece como deber del
Estado y la familia la proteccion y asistencia a personas de la tercera edad. Por otro lado, en el
articulo 49 menciona que “La atencion de la salud y el saneamiento ambiental son servicios
publicos a cargo del Estado. Se garantiza a todas las personas el acceso a los servicios de

promocion, proteccion y recuperacion de la salud”.

La Ley 1251 DE 2008, por su parte dicta las “normas tendientes a procurar la proteccion,
promocion y defensa de los derechos de los adultos mayores” y establece como deber del Estado:
Promover estilos de vida saludables desde la primera infancia para fomentar hdbitos y
comportamientos saludables relacionados con el autocuidado, la alimentacion sana y saludable,
el cuidado del entorno y el fomento de la actividad fisica para lograr un envejecimiento activo y

crear un imaginario positivo de la vejez.

Deber que se reafirma en la Ley 1171 de 2007, que establece beneficios a adultos mayores
para garantizar sus derechos. Siendo el de una educacion y salud de calidad, derechos sobre los
cuales se fundamenta este estudio. En la actualidad, en el Cesar se desarrolla el programa
Envejecer en Marcha, el cual segiin Mindiola Garcia (como es citado en Gobernacion del Cesar
(20124), jefe de la Oficina de Politica Social, tiene como objetivo:

Brindar atencion integral en servicios de alimentacion, recreacion y salud, fomentando el
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aprovechamiento del tiempo libre, promocion de habitos y estilos de vida saludables, como
pilares fundamentales para la inclusion social de los ancianos en el departamento del Cesar, es el
objetivo de este programa que durante 245 dias brindara atencion a los ancianos vulnerables
(ppr.9-12).La normatividad actual respalda la investigacion en tanto que el Estado, la sociedad y
la familia cuidan a los adultos mayores.

Capitulo III.

Marco Metodolégico

Una vez abordado y delimitado el objeto de estudio, asi como las motivaciones que
justifican el trabajo es necesario indicar que estd investigacion serd realizada en el comedor de
adulto mayor envejecer en marcha ubicado en el Barrio la Esperanza Oriente del municipio de
Valledupar. Esta seccion comprende las decisiones tomadas en torno a la ruta metodolégica
seleccionada, sus aportes y autores de cada una de estas. Para una correcta caracterizacion del
trabajo se optd por las consideraciones de Haro et.al. (2024), el cual clasifica las investigaciones
segun su enfoque, propdsito, métodos, y participacion del investigador (entre otras categorias).

Con esto en cuenta, la presente investigacion se inscribe en el enfoque cuantitativo; es de
tipo aplicada en tanto busca ofrecer una solucion; inscrita en disefio experimental y donde el
investigador participa en las actividades propuestas.

Tipo de investigacion

Segun la Lineas de investigacion de la Universidad Popular del Cesar

El presente trabajo se ubica en la linea de investigacion de la UPC concerniente a Salud y

Ciencias Basicas. En primera instancia se busca mejorar la calidad de vida de los adultos
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mayores generando un impacto en su salud, posterior abarca todo lo relacionado con la

concientizacion sobre el autocuidado.

Segun la Lineas de investigacion de la Licenciatura en Educacion Fisica Recreacion y
Deporte
El presente trabajo se ubica en la linea de investigacion clasificada como Actividad Fisica
y Movimiento Humano del programa de Licenciatura en Educacion Fisica, en esta linea se
tiene como proposito mostrar el impacto o efecto de las actividades fisicas y los beneficios que

genera en el ser humano.

Segun su Enfoque

Para llevar a cabo este estudio se utiliz6 un enfoque cuantitativo, el cual segiin Haro et. al.
(2024) “Utiliza la recoleccion y el analisis de datos cuantitativos para identificar patrones y
validar hipotesis preestablecidas. Emplea métodos estadisticos para el analisis de los datos”
(960). Se optd por este enfoque debido a que permitira tener una informacién mas detallada,
fiable en el momento que se requiera analizar los estilos de vida saludable de los adultos mayores
y el tiempo establecido en actividades fisicas para mejorar su calidad de vida.

Segun su Proposito

Otra forma de clasificar el presente trabajo es segun su propdsito. Si se sigue este marco la
investigacion en curso seria de tipo aplicada ya que busca proponer una solucion para el
problema. Cortez et al (2017), este tipo de investigaciones buscan “el desarrollo de un
conocimiento técnico que tenga una aplicacion inmediata para solucionar una situacion
determinada” (p.9). Esta acepcion dialoga con el trabajo en tanto no quiere establecer o probar
leyes sino crear conocimiento cuya aplicabilidad mejore la calidad de vida de los adultos

mayores.
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Esta investigacion tiene un disefio experimental el cual es definido por Sampieri (2014)

como “un estudio en el que se manipulan intencionalmente una o mas variables independientes

(supuestas causas), para analizar las consecuencias que la manipulacion tiene sobre una o mas

variables dependientes (supuestos efectos consecuentes) dentro de una situacion de control para

el investigador” (p.129). En el caso de este estudio se busca conocer los efectos que tendra la

implementacion de actividades fisica y ludica centrada en la adopcion de mejores habitos y

estilos de vida saludable (variable independiente) en la calidad de vida (variable dependiente) de

los adultos mayores.

Operacionalizacion de la variables

Variable

Calidad

de vida

Definicion

«Calidad de vida es una
medida compuesta de
bienestar fisico, mental y
social tal como la percibe
cada individuo o grupo, de
felicidad, satisfaccion y
recompensa» (Levy y
Anderson, 1980, p. 7, como

es citado en Ardila, 2003).

Dimensiones Indicadores

Higiene,
resistencia,
Salud Fisica

alimentacion y

actividad fisica

Sentimiento de

Salud Mental
soledad
Salud
Aislamiento
Psicosocial

Instrumentos

Encuesta
estructuray

cuestionario



35

Segun su paradigma

Para el trabajo se opt6 por un paradigma de tipo positivista. Segun Herrera (2024) este
paradigma “solo se aceptan los resultados que pueden ser medidos, sin tener en cuenta la
percepciodn o la subjetividad del investigador” (p.29). El trabajo abarca principalmente los
resultados de encuestas estructurada, por lo que el investigador solo tiene el trabajo de recoger y

analizar la informacion.

Segun la Participacion del Investigador

Para Hero et.a.l (2024) este tipo de participacion se “caracteriza por la involucracién activa
de los sujetos de estudio en el proceso de investigacion. Los participantes a menudo colaboran en
la formulacioén de preguntas, recopilacion de datos, andlisis e interpretacion” (p.964). En la
practica esta forma de abordaje permite al investigador conocer e interactuar con los sujetos, lo
que se traduce en una mejor comprension del problema. Por otra parte esta investigacion tiene un
interés pedagdgico, la interaccion se vuelve fundamental ofreciendo a los adultos mayores
informacion importante para que mejore su calidad de vida.

Técnicas e instrumentos

Dentro del campo investigativo la técnica es entendida como ““un procedimiento sistematico
utilizado para recopilar y analizar informacion con el fin de resolver un problema o responder a
una pregunta de investigacion” (Pandey y Pandey, 2015 (Como es citado en Medina, 2023, p.
12). Mientras que los instrumento son definidos como ‘“herramientas que le permitan recopilar
datos de la realidad para probar sus hipotesis” (Medina, 2023, p.13). A grandes rasgos el primero

refiere a las acciones a realizar mientras que lo segundo conforma aquellos materiales a utilizar.
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Asi pues, la correcta seleccion de las técnicas e instrumentos implica el tener en cuenta los
objetivos propuestos al inicio del presenta trabajo, las actividades y recursos necesarios para
lograr llevarlos a cabo. Por lo tanto, en esta seccion se logra estipular los elementos utilizados
durante el desarrollo de cada etapa del trabajo, desde la caracterizacion de la muestra, la
problematica hasta la evaluacion de los resultados provocados por la estrategia. La poblacion del
estudio es de 120 adultos mayores con edades que oscilan entre los 56 a los 90 afios, conformada

por un total de 63 hombres y 57 mujeres.

La muestra elegida por su parte consistio en 21 participantes, 17 hombres y 4 mujeres. Se
utilizo el muestro no probabilistico como técnica de seleccion. Segin Mejia (2005) este tipo de
muestreo se implementa “Cuando el investigador por las caracteristicas de su estudio necesita
incorporar en la muestra a sujetos que posean las caracteristicas deseadas por él” (p.115). En este
trabajo investigativo debido a limitaciones de horario, los dias elegidos para desarrollar las
actividades fueron los martes y viernes de 10:30 a 12:00 pm. Sin embargo el mismo no
concordaba con la llegada del grueso de la poblacidn, lo que obligd a tomar este curso

metodologico; de ahi que el tipo de muestreo se justifique.

Este trabajo tiene como proposito analizar los efectos de la actividad fisica y ludica para
mejorar la calidad de vida de los adultos mayores del comedor “Envejecer en marcha” del Barrio
Esperanza Oriente del municipio de Valledupar. Para lograrlo se utilizaron varias herramientas
como la encuesta estructurada y la aplicacion de un cuestionario como técnicas e instrumentos, la

utilizacion del programa de Excel para la organizacion y tabulacion de los resultados.

La encuesta se trata de una técnica utilizada por los “investigadores para obtener
informacion sobre comportamientos, actitudes, opiniones y demografia de una poblacion

objetivo” (Medina, 2023, p.23). Su complemento es el cuestionario, una herramienta en cual los
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sujetos leen las preguntas preparadas por el investigador y dan respuesta a las mismas en ese
sentido es “un instrumento estandarizado que empleamos para la recogida de datos durante el

trabajo de campo de algunas investigaciones cuantitativas” (Meneses, 2016, p. 9).

El cuestionario disefiado consiste en 23 preguntas con respuestas cerradas de frecuencia a
las cuales se les asignd un nimero (Siempre=1 Casi siempre=2 y Nunca= 3) para facilitar su
registro, graficacion y andlisis. Las preguntas a su vez se clasifican en tres grupos: las
concernientes a la salud fisica, emocional y psicosocial (Anexo 1). Las respuestas a estas
preguntas permitieron identificar las problematicas que afectan la calidad de vida y seran de gran

utilidad para el disefio de las actividades fisicas y ludicas.

Se tiene previsto implementar actividades fisicas y ludicas para mejorar la calidad de vida
de los adultos mayores del comedor “Envejecer en marcha” del Barrio Esperanza Oriente del
municipio de Valledupar.Para lograrlo se disefiaron formatos de actividades fisicas a ejecutar y
evaluar los beneficios que genera en el bienestar de esta poblacion .Para conocer el impacto de
las capacitaciones psicoeducativas sobre los estilos de vida saludable se implementd un
cuestionario que consta de 11 preguntas con respuestas cerradas de frecuencia a las que se les
asignd un numero (Siempre=1 Casi siempre=2 y Nunca= 3) para facilitar su registro,

gratificacion y analisis.
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Capitulo V.

Resultados y Discusion
Diagnostico de Calidad de Vida
Las encuestas se implementaron los dias martes y viernes de 10:30 a.m. a 12:00 pm con
una participacion de 21 adultos mayores en total. Antes de realizarlas se les informé a los
encuestados el propdsito del proyecto y la encuesta, asi como las indicaciones que debian seguir
para diligenciarla. Para facilitar los formatos se le planteaban las preguntas y se aclaraban dudas
(Anexo 2.) Aplicacion de encuesta a adultos mayores). Las respuestas de los encuestados se

clasificaron por frecuencia y los resultados se ordenaron en la Tabla 1. Tabulacion de datos por

frecuencia.
Tabla 1
Tabulacion de respuestas por frecuencia.
Componente Preguntas Siempre = Casi Nunca
siempre
(Realiza actividades fisicas (deporte, bailar,
pasear, subir o bajar escaleras, sacar al perro 9 7 5
etc.?
(Cuando realiza actividades fisicas se cansa
. 6 10 5
rapido?
Salud (Duerme bien y se sientee descansado/a? 6 7 8
Fisica
(Sale a pasear? 10 7 4
(Como las tres comidas diarias? 8 12 1
(Sigue una alimentacion balanceada y
10 7 4
saludable?




Salud
Emocional

Salud
Psicosocial

;Bebe vino, cerveza u otras bebidas
alcoholicas?
(Fuma (cigarrillos, puros, pipa, etc.)?

(Se asea con frecuencia y cuida su higiene?

(Realiza controles de salud de manera
periddica?

(En los ultimos afos ha tenido problemas
con su presion arterial, colesterol o niveles de
azucar en sangre?

(Siente que desde que es adulto mayor su
salud ha decaido?

(Desde que dejo de trabajar siente que no
aporta a su familia?

(Desde que empez6 la adultez mayor se ha
sentido tenso o preocupado?

(Desde que empez6 la adultez mayor se ha
sentido feliz o alegre?

(Se relaja y disfruta del tiempo libre?
(Es un pensador positivo y optimista?,
(Tiene a alguien con el que puede hablar?

(Recibe visitas o llamadas de amigos o
familiares?

(Desde que empezod la adultez mayor se ha
sentido solo?

(Se relaciona con otras personas a parte de
su familia?

(Habla y trata con los vecinos de su barrio?

(Si tiene algiin problema o tarea que no
puede hacer solo/a alguien le ayuda?

18

11

10

12

16
20
16

13

19

17

14

4

13

18

11

Nota. Datos tomados de las encuestas sobre el estilo de vida de los adultos mayores del

comedor Envejecer en Marcha del barrio Esperanza Oriente. Aramendiz & Morales (2025).
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Salud fisica

En el indicador realiza actividades fisicas (deporte, bailar, pasear, subir o bajar escaleras,
sacar al perro, etc.) como se observa en el grafico las respuestas que toman un mayor porcentaje
son nunca con un 43% y casi siempre con un 33%, respectivamente. Lo que se traduce a que la
mayoria de la poblacion hace poca o nula actividad fisica durante el dia. Esto resulta preocupante
ya que la actividad fisica mantiene los musculos y huesos en condiciones para realizar tareas.
Estas respuestas a su vez se relacionan con los resultados del segundo indicador: ;cuando realiza

ejercicio se siente cansado? donde los adultos mayores manifiestan tener pocaa resistencia.

¢Realiza actividades fisica (deporte, ¢Cuando realiza actividades fisica
bailar, pasear, subir o bajar escaleras, se cansa rapido?
sacar al pEI'I'[l, E"[C.]? B Slempre B Casi siempre M Nunca

N Slempre M Casisiempre W Nunca

24%

24%

Predominan los resultados relacionados con el suefio y descanso del adulto mayor. Donde
destaca que los encuestados presentan dificultad a la hora de conciliar el suefio, lograr dormir las
ocho horas recomendadas y sentirse descansados. La mala higiene del suefio puede provocar
graves efectos en la salud y calidad de vida de las personas, en los adultos mayores es mas
frecuente esta problematica al ser una poblacion de riesgo. Otro resultado prevaleciente lo
encontramos relacionado a las preguntas sobre su alimentacion y el cumplimiento de tener habito

en las tres comidas diarias, la mayoria de la poblacion manifiesta que aparte de la comida que
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brinda el comedor, lo usual es comer de una a dos comidas diarias.

(Duerme bien y se siente descansado/a? ;Como las tres comidas diarias?

o Slempre 8 Casl siempre ® Nunca W Slernpre B Cent xismiprs 8 Nunes

En los resultados del indicador referente a los espacios recreativos que participan se logra
observar que el 48% de la poblacion encuestada indica que siempre salen a pasear, lo cual
implica que la actividad resulta facil de realizar por lo que debe aprovecharse dicho potencial. Es

necesario fomentar este habito para obtener mejor rendimiento fisico.

éSale a pasear?

B Slempre W Cast stempre ® Nunca

Siguiendo con lo anterior, la grafica relacionada con alimentacion balanceada y saludable
destaca el hecho de que la mitad de la poblacion est4 consciente de los alimentos que consumen,
mientras que el resto de individuos no le da tanta importancia a medir proporciones y buscar un

equilibrio alimenticio que le permita mejorar su calidad de vida.
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;Sigue una alimentacion balanceada y
saludable?

W Slempro 8 Caal slompre = Nunoa

En lo que refiere al consumo de bebidas alcoholicas y de tabaco los resultados demuestran
que no presentan interés por estas sustancias. Algunos afirman dejar la adiccion, asi que es
posible vislumbrar como los adultos mayores son conscientes de lo que les hace dafio en su salud

para asi disminuir consecuencias desfavorables en su bienestar.

(Bebe VIO, Ceryaran otras (Fuma (cigarrillos, puros, pipa, etc.)?
bebidas alcohélicas?

W Slemupre ® Casislompre ® Nunca

W Slompre W Cast stompre ™ Nunca

-

Algo similar pasa con la higiene personal de los adultos mayores donde los resultados son
muy favorables hasta el punto en que no es una problematica existente, estos resultados estan
relacionados con las respuestas de la pregunta 10 donde se ve reflejado que los individuos
tienden a ser positivos en lo que respecta al chequeo médico regular. E1 52 % de la poblacion se
realiza sus controles "siempre" y un 24 % "casi siempre" un total del 76 % sugiere que la
mayoria de la poblacion encuestada tiene conciencia sobre la importancia de la prevencion y el

seguimiento de su salud.
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(Se asea con frecuencia y cuida su higiene?  ZRealiza controles de salud de manera
periddica?

B Uempew B Cam sinmpre ® Namen

W Glesspre 8 Casl slowmprs ® Nusea

Es importante mencionar que el 53 % de la poblacion encuestada manifestd no haber tenido
estos problemas de salud, el 47% expresa que han padecido alguna de estas enfermedades. Lo
que fortalece el argumento de crear un espacio ladico en el que se promueva el chequeo médico
para impedir complicaciones de salud. El indicador N°12 esta relacionado a la percepcion de
salud en el tiempo, estas respuestas muestran como los adultos mayores sienten que ha ido su
salud respecto a su juventud. El 48% afirma que ha decaido, el cual se suma al 24% que se siente
regular, el 28% manifiesta no haber sufrido cambios y que se sienten tan saludables como en

tiempos anteriores de su ciclo evolutivo.

¢Enlos ultimos. 'f’ﬁﬂs ha .tem'do problemas (Siente que desde que es adulto mayor su
con su presion arterial, colesterol o salud a decaido?
niveles de aziicar en sangre?

R Slempre @ Casi siempre ® Nunca

B Siempre B Casisiempre ¥ Nunca

-

Salud Emocional
Sobre la autopercepcion en la familia, muestra como se ven los adultos mayores dentro del
nucleo familiar; los resultados indican que el 43% dice no sentirse como una carga o que no

aporta a la familia, sin embargo mas de la mitad manifiesta por lo menos haberse sentido asi en
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varias ocasiones, esto puede llevar a problemas de autoestima, sentimientos de inutilidad,
frustracion, ansiedad o incluso depresion. Estos resultados tienen relacion con la pregunta
referente al estado de preocupacion donde un significativo 57% , siempre 24% y casi siempre
33% de los adultos mayores experimentan tension o preocupacion de manera frecuente. Esto

indica que para una mayoria la etapa de la adultez mayor no esta exenta de desafios emocionales

y psicologicos.

:(Desde que dejo de trabajar siente
que no aporta a su familia?

W Slempre W Casi siempre ™ Nunca

;Desde que empezo la adultez mayor
se ha sentido tenso o preocupado?

B Slempre ¥ Casi siempre ® Nunca

Esto parece contrastar con que un abrumador 90% de los adultos mayores experimenta
felicidad o alegria de forma frecuente (siempre o casi siempre). Esto contradice la percepcion
social de la vejez como una etapa de declive y tristeza sugiriendo que la gran mayoria de los

adultos mayores vivencia afectaciones en su bienestar emocional.
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(Desde que empezo la adustez mayor se ha
sentido feliz o alegre?

B Slemprn B Coal slwmpes ® Nunca

Salud Psicosocial

Los resultados de la encuesta muestran que un 90 %, conformado por las respuestas de las
personas encuestadas se relaja y disfruta de su tiempo libre, lo que sugiere un alto nivel de
bienestar personal y una buena calidad de vida. Esto implica que estas personas tienen la
capacidad, los recursos o las condiciones para desconectarse, participar en actividades

placenteras y gestionar el estrés.

Sin embargo en el indicador relacionado al tipo de pensador que es los resultados sugieren
que entre la poblacion encuestada, el optimismo y el pensamiento positivo son rasgos casi
universales. Esto podria indicar una sociedad con una fuerte inclinacion hacia la resiliencia y la
esperanza. Se evidencia un alto nivel de optimismo puede correlacionarse con una mejor salud
mental, bienestar, motivacion para superar desafios y una mejor calidad de vida en general,

puede reflejar una cultura constructiva respecto a mantener su salud equilibrada.

:Se relaja y disfruta del tiempo libre? ;Es un pensador positivo y optimista?,

W Slempro W Cagi slompre ™ Nunca M Slempre MW Casislempre W Nunca
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Los resultados relacionados con la red de apoyo sugieren que la mayoria de la poblacion
encuestada cuenta con redes de apoyo social solidas. En esta etapa de vida dichas redes son
fundamentales conservar para la salud mental, el manejo del estrés y la sensacion de pertenencia.
Esto permite afirmar que las personas encuestadas reciben comunicacion frecuente de sus redes
de apoyo, indicando que la gran mayoria de la poblacién mantiene lazos sociales activos, recibe
el apoyo emocional y la compafiia de sus seres queridos. La interaccion social es vital para el

bienestar psicologico, la reduccion del estrés y la sensacion de pertenencia.

;Tiene a alguien con el que puede hablar?

® Slempre W Casl slompre W Nunca

JRecibe visitas o llamadas de amigos o
familiares?

M Slempuw B Casl stemupre W Nuncae

Los datos muestran una clara division: casi la mitad de los adultos mayores experimenta
soledad de manera constante, mientras que el porcentaje restante nunca lo hace. Esto sugiere que
la soledad en la vejez no es una experiencia gradual o intermitente para la mayoria sino una

condicion persistente para quienes la padecen.
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;Desde que empezo la adustez mayor se ha
sentido solo?

B Slompre @ Cagi stempre ® Nunca

Sobre su relacion con la familia, una gran mayoria de los adultos mayores encuestados
menciona que un 90% contestd “siempre”, mientras que un 10% restante que “casi siempre”
mantiene algln tipo de relacion social fuera de su familia. Esto sugiere un entorno saludable

desde el punto de vista emocional, mental y psicosocial.

:Se relaciona con otras personas a parte de su
familia?

W Slempre B Casi gsiompre ® Nunca

Se tiene como novedad aunque es una minoria, 1 de cada 10 adultos mayores afirma no
tener contacto con los vecinos, lo cual podria implicar un mayor riesgo de aislamiento social,
vulnerabilidad ante emergencias y menor acceso a apoyo comunitario espontaneo. Uno de los
indicadores afirma que el 14% de los encuestados no cuenta con apoyo cuando enfrenta un
problema o tarea que no puede resolver por si mismo, lo cual implica riesgo de abandono,

accidentes domésticos, o deterioro de su calidad de vida.
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;Habla y trata con los vecinos de su barrio?  ¢Sitienealgin problema 0 tarea que no puede
hacer solo/a alguien le ayuda?

Para finalizar el analisis de la encuesta sobre el estilo de vida de los adultos mayores de
"Envejecer en Marcha" revela un panorama complejo y matizado del envejecimiento en el barrio
Esperanza Oriente. Si bien existen fortalezas significativas en el ambito psicosocial como un
optimismo generalizado, una s6lida conexion familiar, social y la capacidad de disfrute del
tiempo libre, emergen también desafios criticos en areas fundamentales de la salud fisica y

emocional que requieren intervencion.

La alarmante baja frecuencia de actividad fisica, las deficiencias nutricionales (pocos
tiempos de comida y falta de balance) y las dificultades para conciliar el suefio son indicadores
claros de vulnerabilidades en la salud fisica. Se evidencia una poblacion de adultos mayores que
experimentan soledad cronica y sentimientos de ser una carga familiar, lo que apunta a
necesidades emocionales y psicologicas que requieren de atencidn para evitar que se presenten

problemas de salud mental mas severos.

Disefio e impacto de actividades fisicas implementadas

Al implementar actividades fisicas y ludicas para mejorar la calidad de vida de los adultos
mayores del comedor ‘Envejecer en marcha’ del Barrio Esperanza Oriente del municipio de

Valledupar” se realiz6 una intervencion organizada en varias fases integrando tanto el
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conocimiento del contexto como la planificacion y ejecucion de las actividades ya disefiadas

(temas formativos y ejercicios fisicos).

Para asegurar la organizacion y el impacto del proceso es fundamental establecer un
formato claro que combine actividades fisicas, ludicas y educativas a lo largo de varias semanas.
Por lo tanto se establecieron encuentros centrados en las concientizaciones de los adultos

mayores sobre los habitos saludables (Anexo 3) y actividades fisicas (Anexo 4).

Posterior a la realizacion de dichas actividades y capacitaciones se implementd una encuesta
(Anexo 5) para conocer el impacto del trabajo realizado en la comunidad. Las respuestas de los
encuestados se clasificaron por frecuencia y los resultados se ordenaron en la Tabla 2.Tabulacion

de datos de segunda encuesta.
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e unicesar

SEGUNDA ENCUESTA DE ESTILOS DE VIDA SALUDABLE EN LOS ADULTOS MAYORES DEL COMEDOR
ENVEJECER EN MARCHA DEL BARRIO LA ESPERANZA ORIENTE DEL MUNICIPIO DE VALLEDUPAR

La presente encuesta hace parte del trabajo de grado PROGRANA DE ACTIVIDAD FISICA Y LUDICA PARA MEJORAR 1A
CALIDAD DE VIDA DE LOS ADULTOS MAYORES DEL COMEDOR ENTVEIECER EN MARCHA DEL BARRIO LA ESPERANZA
ORIENTE DEL MUNICIPIO DE VALLEDUPAR, vy tiene por meta el conocer la receptividad de los actividades y charlas realizadas
hasta fechas Para la realizacion del mismo solo margque con una X las opeiones seleccionadas

I EDAD: | I GENERO: I

Frecuencia

Acciones | ~ Preguntas. B UIES BR L
LConsidera que los temas tLratados fucron 33 1

relevantes para usted?

Lla informacion vy  las actividades relacionadas 32 5 0
con la salud flsica le resultaron interesantes y
aplicables a su vida diaria?

LtConsideras que  las actividades vy charlas  lo 35 P O
motive a realizar cambios en sus habitos de salud
Lisica? !
Lhe resultd atil la informacion o las dindmicas 31 3] O
relacionadas con el bilenestar emoclonal, las
relaciones sociales o el manejo del estrés?

tan 0til  considera que fueron las | 35 2zt | ie
estrategias o consejos para mantener su mente
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tConsidera que la informacion sobre ejercicio, | 21 6 ]
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Actividades

o2
=]

¢Se siente mas motivado/a a cuidar su salud 32 5 0
flsica COmo parte de su Process de
enve jecimiento?

eSe siente con maés herramientas para prevenir o 32 5 Q
mane jar problemas de salud relocionados con la
edad?

(Considera que las actividades/charlas le han 26 11 0
ayudado n enfocarse mas en los aspectos positivos
del envejecimiento?

Muestra: 37 Hombres: j 19 Mu jere: 18

Las respuestas obtenidas muestran que el 89% de los encuestados considera que los temas
tratados fueron relevantes, el 8% "tal vez" y el 3% "no". Esto indica un gran interés por parte de
esta poblacion con los contenidos presentados. Lo que sugiere que se abordaron temas que

realmente les conciernen y que resuenan con sus experiencias, necesidades o inquietudes.
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éConsidera que los temas tratados fueron
relevantes para usted?

W Slempre W Caslslempre ™ Nunca

Se indago a la poblacion si la informacion presentada fue satisfactoria a lo que sus
respuestas fueron mayormente positivas, con un 86% que respondi6 “Siempre" y un 14% "casi
siempre" que encuentran la informacion y actividades sobre salud fisica interesante y aplicable.
Esto demuestra una alta demanda y conciencia sobre la importancia de estos temas entre los
adultos mayores siendo esta un area de gran preocupacion e interés para ellos. En ese sentido, los
programas y la informacion proporcionada sobre salud fisica se perciben como altamente utiles y

practicos.

¢La informacion y las actividades relacionadas con
la salud fisica le resultaron interesantes y
aplicables a su vida diaria?

& Slempre @ Cas gempre & Nunca

El resultado del 95% "Siempre" demuestran que las actividades y charlas no solo son
informativas y relevantes sino que son altamente efectivas en motivar a los adultos mayores a

tomar accion y modificar sus habitos de salud fisica.
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¢{Considera que las actividades y charlas lo motive
a realizar cambios en sus habitos de salud fisica?

m Slempre @ Cosl slempre m Nuncs

El hecho de que el 100% de los encuestados, con respuestas constituidas por un 84%
que contesto "siempre" y un 16% "casi siempre" afirmaron encontrar util esta informacion en lo
que refiere a la importancia de la salud psicosocial, subraya la gran relevancia y la necesidad
percibida que tienen los adultos mayores de abordar aspectos relacionados con su salud mental,

sus conexiones sociales y su capacidad para manejar el estrés.

cLe resulto util Ia informadion o las dnémicas relacionadas con el
bienestar emodonal, las relaciones sodiales o & manejo def estrés?

W Siempre ® (a3 seopre @ Nuncs

Se tiene como resultado dentro de los impactos encontrados que un 95% responde
siempre y un 5% “casi siempre” sugiere que de los encuestados encontraron util esta informacion
para mantener activa su mente, demostrando una enorme preocupacion e interés por parte de los
adultos mayores en mantener su agudeza mental, memoria y funciones cognitivas. La "salud del

cerebro" es una prioridad clara para esta poblacion.
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¢Qué tan atil considera que fueron las estrategias
0 consejos para mantener su mente activa?

B Slempre W Casi siempre B Nunca

Los resultados constituidos por un 84% los cuales afirman “siempre” y un 16% que
opta por la opcion de “casi siempre” muestran que la poblacion encontro util esta informacion
para la prevencion de enfermedades, lo cual genera una conciencia muy alta y una gran demanda
por parte de los adultos mayores en temas directamente relacionados con su salud fisica y la
prevencion. Esto incluye la importancia de mantenerse activos, una alimentacion adecuada y

medidas para evitar enfermedades.

¢Considera que la informacidn sobre ejercicio,
nutricién o prevencion de enfermedades fue (til
para usted?

W Slempre W Casi siempre ™ Nunca

El grafico que contiene las respuestas a la pregunta 7 demuestra claramente que las
actividades y charlas dirigidas a adultos mayores tienen un impacto muy positivo y casi universal
en su percepcidon y optimismo sobre el proceso de envejecimiento. Esto subraya la importancia

de este tipo de programas para el bienestar de la poblacion mayor.
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Después de las actividades/charlas, ¢se siente mas
optimista sobre su proceso de envejecimiento?

W Stempre B Casi siempre ® Nunca

El grafico muestra que un 84% de los participantes respondid que "siempre" sienten que su
actitud hacia la vejez ha cambiado después de las actividades/charlas. Esto es un indicativo muy
fuerte de que las intervenciones tienen un impacto profundo y consistente en la percepcion de los
adultos mayores sobre su propia vejez. Lo anterior refuerza aun mas la evidencia de que las
actividades y charlas dirigidas a adultos mayores son extremadamente exitosas no solo en
generar optimismo  sino en inducir un cambio fundamental y positivo en su actitud hacia la

vejez.

éSiente que su actitud hacia la vejez ha cambiado
de alguna manera después de participar en estas
actividades/charlas?

& Slempre B Casi stempre ® Nunca

Los resultados de esta pregunta demuestran que las intervenciones estan logrando uno de
los objetivos mas importantes en el envejecimiento: fomentar el autocuidado de la salud. En ese

sentido las actividades y charlas no solo impactan positivamente el estado de &nimo y la
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percepcion de los adultos mayores sino que también generan un cambio tangible y significativo
en su motivacion para adoptar comportamientos saludables, lo cual es fundamental para

promover un envejecimiento activo y de calidad.

éSe siente mas motivado/a a cuidar su salud fisica
como parte de su proceso de envejecimiento?

M Slempre @ Casi slempre ® Nunca

En el siguiente grafico se muestra como un 86% de los adultos mayores encuestados
respondieron que "siempre" se sintieron con mas herramientas para prevenir o manejar
problemas de salud relacionados con la edad después de participar en las actividades/charlas.
Esto es un indicio de que las intervenciones no solo han motivado el autocuidado sino que

también estan proporcionando conocimientos y habilidades practicas.

Las respuestas evidencian que las actividades y charlas no solo aumentan la motivacion
para el autocuidado de la salud fisica en los adultos mayores sino que también los equipan con el
conocimiento y las herramientas necesarias para manejar y prevenir de manera proactiva los

desafios de salud asociados con el envejecimiento.

¢Se siente con mas herramientas para prevenir o
manejar problemas de salud relacionados con la
edad?

8 3lempte B Cast sinmpre ¥ Nunea
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Por ultimo, un 70% de los adultos mayores encuestados afirmé que "siempre" las
actividades/charlas les han ayudado a enfocarse mas en los aspectos positivos del
envejecimiento. Este es un porcentaje significativo y favorable indicando que las intervenciones
estan logrando un cambio de perspectiva hacia una vision mas optimista y constructiva de esta
etapa de la vida. Este grafico demuestra de manera contundente que las actividades y charlas
dirigidas a adultos mayores son extremadamente eficaces para transformar la percepcion del

envejecimiento, ayudandoles a concentrarse en sus aspectos positivos.

{Considera que las actividades/charlas le han
ayudado a enfocarse mas en los aspectos positivos
del envejecimiento?

= Siempre B Casl siempre ® Nur

Por todo lo anterior el analisis de la serie de respuestas derivadas de una encuesta aplicada a
adultos mayores participantes del programa de actividades y charlas revela un impacto
excepcionalmente positivo y multifacético de dicha intervencion en diversas dimensiones del

bienestar y la percepcion del envejecimiento.

La consistencia en la alta proporcion de respuestas afirmativas ("siempre" o " casi siempre")
en todas las categorias evaluadas junto con la recurrente ausencia o porcentaje insignificante de
respuestas negativas ("'nunca") establece una evidencia empirica contundente de la efectividad
del proyecto. Los resultados sugieren que la intervencion esta logrando sus objetivos en los

compuestos considerados: salud fisica, psicosocial y cognitiva.
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Los resultados obtenidos ofrecen una evidencia de intervencion estructurada que aborda las
dimensiones fisica, mental, emocional y social del envejecimiento, es una herramienta poderosa
para fomentar un envejecimiento activo, saludable, autdbnomo y con una percepcion positiva en

la poblaciéon mayor.
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Conclusiones

En el presente trabajo se logra concluir la efectividad de las actividades fisicas como
beneficios en el bienestar y calidad de vida de los adultos mayores y la concientizacién que se
debe tener como familiares o profesionales de la salud o licenciados en educacion fisica para
generar herramientas de autocuidado que aumenten las posibilidades de que el ciclo de
envejecimiento sea activo y productivo generando una reduccion de enfermedades prevalentes en
este rango de edad. Se lograra tener una comparacion en funcion de las variables clave y las
preguntas formuladas en ambas encuestas lo que permitira identificar cambios significativos,

validar hipotesis o revelar nuevas perspectivas en relacion con el fenémeno estudiado.

Resultados de Hipotesis

Tras el analisis de la informacién recogida se puede afirmar que SI existe una relacion
directa y significativa entre la adopcion de habitos y estilos de vida saludables para mantener una
mejor calidad de vida en individuos adultos. Los datos sugieren que las decisiones diarias
relacionadas con la alimentacion, la actividad fisica, el manejo del estrés y el descanso tienen un

impacto profundo y positivo en el bienestar general de la poblacion de estudio.

Resultados Generales

Los resultados indican que la mayoria de los adultos mayores encontraron pertinente,
atractivo y util el contenido compartido durante las jornadas, las actividades ejecutadas
generando una motivacion para establecer rutinas de ejercicio y se evidencid un cambio
significativo referente a estrategias que deben tener para mejorar su calidad de vida en su etapa

de vejez.
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Los participantes se mostraron comprometidos y dispuestos a cuidar su salud fisica
reconociendo que la informacion obtenida ha sido util porque les ha generado conocimientos
sobre teoricas y practicas que deben fortalecer para tener la capacidad de darle atencion a
problemas de salud que pueden presentarse de manera repentina. Es fundamental cuidar su salud
mental y emocional para lograr mantener la mente activa, por lo que en las personas mayores
tienen dificultades en el momento de interactuar en diferentes dimensiones de la vida generando

inestabilidad emocional.

En conclusion, la investigacion encuentra que a pesar de los obstaculos significativos en el
bienestar fisico y emocional de los adultos mayores del comedor del Barrio la Esperanza Oriente,
se puede afirmar que la ejecucion de actividades fisicas establecidas y organizadas puede
fomentar un bienestar integral para ellos, estos resultados respaldan la necesidad de continuar
implementando proyectos similares para mejorar la calidad de vida de los adultos mayores y

disminuir los factores de riessgos que pueden afectar su salud fisica.
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Recomendaciones
Con base en los hallazgos y conclusiones de esta investigacion se proponen las siguientes
recomendaciones. Estas ofrecen pautas y sugerencias para futuras acciones o estudios

relacionados con el tema.

e [Ejecutar y reforzar en casa actividades fisicas y estilos de vida saludable que genere
calidad de vida en la poblacion de adulto mayor.

e Asistir a control con profesional de nutricion con el propdsito de establecer habitos
alimenticios que sean complementos para mantener una salud fisica adecuada.

e Practicar ejercicios de relajacion y respiracion para darle control a las emociones
vivenciadas, buscar formas de autoregularse y establecer horarios de descanso.

e Participar de actividades deportivas y culturales realizadas por los entes
gubernamentales donde logren interactuar con individuos del ciclo evolutivo de la
vejez y compartir experiencias significativas.

e Participar en talleres formativos sobre promocién y prevencion de la salud y realizar
manualidades o trabajos creativos referente a la temdtica ejecutada.

e Organizar espacios recreativos en familia donde el adulto mayor fortalezca los

vinculos afectivos con las personas encargadas de su cuidado.
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Anexo 1. Cuestionario sobre estilos de vida saludabl

$ uricesar

ENCUESTA DE ESTILOS DE VIDA SALUDABLE EN LOS ADULTOS MAYORES DEL COMEDOR ENVEJECER
EN MARCHA DEL BARRIO LA ESPERANZA ORIENTE DEL MUNICIPIO DE VALLEDUPAR

La presente encuesta hace parte del trabajo de grado PROGRAMA DE ACTIVIDAD FISICA Y LUDICA PARA MEJORAR LA
CALIDAD DE VIDA DE LOS ADULTOS MAYORES DEL COMEDOR ENVEJECER EN MARCHA DEL BARRIO 1. A ESPERANZA
ORIENTE DEL MUNICIPIO DE VALLEDUPAR; y tiene por meta ¢l conocer sus habitos. analizarlos y determinar si son saludables.
Es anénimo, por lo que no se le solicitara compartir informacion personal salvo su edad v género. Para la realizacion del mismo solo
margue con una x las opciones seleccionadas.

EDAD: GENERO:
Frecuencin
Componente Preguntas ] e i

4Realiza actividades fisica (deporte. bailar, pasear,
subir o bajar escaleras, sacar al perro, etc.)?
LCuando realiu actividndes fisica se cansa répido? l
LDuerme bien y se siente descansado/a.
i‘Sale a pasear? |
«Como las tres comldas dlal la‘:’
LSlgue una alinenucidn balanceada y saludable? ‘.
Salud LBebe vino, cerveza u otras bebidas alcohdlicas?
Fisica (Fuma (cigarrillos, puros. pipa, etc.)? |
iSe asea con frecuencia y cuida su hlgxene?
LRoahga_comzjglg_s _Elg_sg_lud de ‘manera periodica? : l
¢En los tltimos anos ha tenido moblems con  su
presidon arterial, colesterol o niveles de azicar en

_sangre? — |
LSiente que desde que es adul to mayor su salud a ’
decaldo? | I B
LDesde que deJ(ﬁ de n'abaJax siente que no aporta a su

Sfamilia?

“iDesde que e-pezo la adustez myor se ha sentido tenso ’
Salud o preocupado? |
Emocional I.Desde que empezd la adustez mavor se ha sentido feliz
o alegre?
iSe relaja y disfruta del tiempo libre? !
(-Fq un peneador poslt lVO ¥ opt!llsta’ L , A
(Tiene a nlxuien con el que puede | hablar? |
LRecibe visitas o llamadas de amigos o familiares?
iDesde que empezd la adustez mayor se ha sentido solo? |
Salud 4Se relaciona con otras personas a parte de su
Psicosocial | familia?
z.Habln y trata con los vecinos de su barrio?
4Si tiene algun problema o tarea gue no puede hacer
solo/a alguien le ayuda®?

Anexo 2. Aplicacion de Primera encuesta a adultos mayores
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Anexo 3. Formato de diseno de charlas.

$ vicesar

FORMATO DE DISENO DE CHARLAS PARA LOS ADULTOS MAYORES DEL COMEDOR
ENVEJECER EN MARCHA DEL BARRIO LA ESPERANZA ORIENTE DEL MUNICIPIO DE
VALLEDUPAR
El presente formato hace parte del trabajo de grado PROGRAMA DE ACTIVIDAD FISICA ¥ LUDICA PARA
MEJORAR LA CALIDAD DE VIDA DE LOS ADULTOS MAYORES DEL COMEDOR ENVEJECER EN MARCHA

DEL BARRIO IA ESPERANZA ORIENTE DEL MUNICIPIO DE VALLEDUPAR; y busca establecer una hoja ruta para
desarrollar y fortalecer hibitos de vida saludable en adultos mayores.

Formato de diseiio y aplicacion N
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Anexo 4. Formato de diseno de actividades.

& uicesar

FORMATO DE DISENO PARA LAS ACTIVIDADES FISICAS DE LOS ADULTOS MAYORES DEL
COMEDOR ENVEJECER EN MARCHA DEL BARRIO LA ESPERANZA ORIENTE DEL MUNICIPIO DE
VALLEDUPAR
El presente formato hace parte del trabajo de grado PROGRAMA DE ACTIVIDAD FISICA Y LUDICA PARA
MEJORAR LA CALIDAD DE VIDA DE LOS ADULTOS MAYORES DEL COMEDOR ENVEJECER EN MARCHA

DEL BARRIO LA ESPERANZA ORIENTE DEL MUNICIPIO DE VALLEDUPAR: y busca establecer una hoja ruta para
desarrollar y fortalecer hiibitos de vida saludable en adultos mayores.

Formato de disefio y aplicacion N7

Fecha de disefio: | Fecha de aplicacién:
Meta
Fisicas () Nombre de estrategia:
Tipos de actividades por okl ) Espacio del componente en la estrategia:
: Sociales s
Cognitivas ()
Recursos
Anres de la aplicacion:
Oletivaclones les de Durante la aplicacion:
1a aplicacién
" Después de la aplicacion: i
Muestra Hombres: Mujeres:
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Anexo 5. Evidencias de la realizacion de Charlas y Actividades fisicas con la poblacion.
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Anexo 6. Anexo Segunda encuesta para conocer el resultado del segundo objetivo.

$ uvicesar

SEGUNDA ENCUESTA DE ESTILOS DE VIDA SALUDABLE EN LOS ADULTOS MAYORES DEL COMEDOR

ENVEJECER EN MARCHA DEL BARRIO LA ESPERANZA ORIENTE DEL MUNICIPIO DE VALLEDUPAR

La presente encuestn hace parte del trabajo de grado PROGRAMA DE ACTIVIDAD FISICA Y LUDICA PARA MEJORAR LA

CALIDAD DE VIDA DE LOS ADULTOS MAYORES DEL COMEDOR ENVEJECER EN MARCHA DEL BARRIO I.A ESPERANZA
ORIENTE DEL MUNICIPIO DE VALLEDUPAR; y ticne por meta el conocer la receptividad de las actividades y charlas realizadas
hasta fechas. Para I realizacidn del mismo solo marque con una X las opeiones seleccionadas.

I EDAD: l I GENERO:

Charlas y
Actividades

‘; Muestyra:37

iConsidera que los temas tratados  fueron
relewant es para ustg-d?

Frecuencia

| Siempre | Talvezr = Numca

33

3

'i{La informacion v las actividades relacionadas
con la salud filsica le resultaron interesantes vy
_aplicables a su vida diaria?

m ;

5

0

Considera  que las actividades v charlas lo

motivd a realizar cambios en sus hdbitos de salud
Tisica?

(e resultd 0til la informacion o las dinOnicus.

relacionadas con el bienestar emocional, las
relncxones socl.ales o el -aneJo del estxés?

[ LQué  tan util considera que t’nérou las
estrategias o consejos para mantener su mente
 activa? .

(onsidera que la  informacion sobre ejercicio,
nutricidn o prevencion de enfermedades fue ntil
para ust ed?

[Dospubs de las actividades/charlas, &se siente
 mas optimista sobre su proceso de envejecimiento?

L dSiente que su actitud hacia la vejez ba cambiado

de alguna manera despuds de participar en estas
| act ividades/charlas?

| iSe siente m6s motivado/a a cuidar su salud
fisica como parte de su Proceso de
 envejecimiento?

31

27

10

LSe siente con wis herramientas para prevenir o
mane jar problemas de salud relacionados con la
oda.d"'

Considera que las actividades/charlas le han
ayudado a enfocarse mis en los aspectos positivos
del envejecimiento?

26

11

Hombros : 19 Mujere:

18




Anexo 7. Aplicacion de Segunda encuesta a adultos mayores
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Consentimiento informado

\
/

£ ; '.i \
& ICESAR (%)
UAPAPRE DAL PITLam SEL CEEAN \ e /
Consentimiento Informado
Yo . identificado con el nimero
de cédula CC: . alos del mes de del 2025 . declaro que he sido informado

¢ invitado a participar en una investigacion denominada: “PROGRAMA DE ACTIVIDAD FISICA Y LUDICA
PARA MEJORAR LA CALIDAD DE VIDA DE LOS ADULTOS MAYORES DEL. COMEDOR ENVEJECER
EN MARCHA DEL BARRIO LA ESPERANZA ORIENTE DEL MUNICIPIO DE VALLEDUPAR", siendo
éste un proyecto de investigacion el cual busca disefiar un programa de actividades fisica y lidica para
mejorar la calidad de vida de los adultos mayor del comedor envejecer en marcha del Barrio Esperanza

Oriente del Municipio de Valledupar.

Entiendo y fui informado de que mi participacion consistird en responder una encuesta, participar en
actividades ludicas sobre el autocuidado y actividades fisicas. Me han explicado que la informacién
registrada serd confidencial, y que no se tomardn  mds datos que las respuestas, edad y género del
participante. Esto significa que las respuestas no podrin ser conocidas por otris personas ni tampoco ser

identificadas en la fase de publicucion de resultados.

Estoy en conocimiento que los datos no me serin entregados y que no habrd retribucion por la
participacion en este estudio. Asimismo, sé que puedo negarme a la participacion o retirarme en cualquier
etapa de la investigacion, sin expresion de causa ni consecuencias negativas para mi,

Si. Acepto voluntariamente participar en este estudio y he recibido una copia del presente documento.

Firma participante:

Nota: El presente concentimiento informado se adapta del  formato compartido por la Universisa del
Desarrollo (UDD).Se puede consultat en: hitps://www.udd.cl/wp-content/uploads/2019/08/Consentimiento-

Informado.pdf
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Aceptacion de responsabilidad

YO NIXON AMILKAR ARAMENDIZ MENDOZA, en calidad de autor del trabajo de
investigacion titulado "EFECTOS DE ACTIVIDAD FIiSICA Y LUDICA PARA MEJORAR LA
CALIDAD DE VIDA DE LOS ADULTOS MAYORES DEL COMEDOR ENVEJECER EN
MARCHA DEL BARRIO LA ESPERANZA ORIENTE DEL MUNICIPIO DE
VALLEDUPAR", declararo formalmente mi plena aceptacion de la responsabilidad por el
contenido expuesto en este documento.

Atestiguo que la informacion, los datos, los andlisis y las conclusiones presentadas son
producto de mi esfuerzo intelectual y de la investigacion rigurosa, realizada de manera ética y
siguiendo las normas académicas establecidas.

Asimismo, asumo la responsabilidad por cualquier error, omision o inexactitud que pudiera
encontrarse en el presente trabajo, comprometiéndome a realizar las correcciones necesarias en
caso de ser requeridas.

Comprendo que este trabajo puede ser utilizado con fines académicos y de divulgacion
cientifica, y garantizoo la originalidad del mismo, confirmando que todas las fuentes consultadas
han sido debidamente citadas y referenciadas segin las Normas APA en su séptima edicion.

En fe de lo cual, firmamos la presente declaracion en Valledupar, Colombia, a los__dias

del mes de del afo



