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RESUMEN

La presente investigacion se desarrolld con el objetivo de
determinar la influencia de las actividades fisico-recreati-
vas que realizan los adultos mayores que asisten al circulo
de abuelo de Buena Vista, orientadas a mejorar su calidad
de vida. Se realizé un estudio descriptivo, la poblacion in-
vestigada fueron 30 personas y para las historias de vida
se estudiaron dos casos paradigmaticos de adultas mayo-
res que asisten al grupo. Las técnicas que se utilizaron fue-
ron: revision documental que nos permiti6 obtener datos
sociodemograficos del grupo, la encuesta no estructurada
con la cual pudimos recopilar informacion sobre los bene-
ficios de las actividades fisico recreativas, la observacion
permitié verificar directamente las actividades que se de-
sarrollan en los encuentros, establecer relacion directa con
los informantes y finalmente construir las historias de vida
que permitieron ampliar y profundizar el esfuerzo de inves-
tigacion en relacion a los objetivos propuestos. Los resul-
tados obtenidos en esta investigacion nos indican que las
actividades fisico recreativas que se realiza en el grupo in-
fluyen de forma positiva en la mejora de la calidad de vida
de los asistentes a dicho grupo, la observacion, encuesta
y los testimonios afirman que sus vidas han cambiado, me-
jorando su autonomfa, memoria, alegria y capacidad para
relacionarse con la sociedad.
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ABSTRACT

The present investigation was developed with the objec-
tive of determining the influence of recreational physical
activities carried out by older adults who attend the Buena
Vista grandparents’ house, aimed at improving their quality
of life. A descriptive study was carried out. The population
investigated was 30 people and for the life stories, two pa-
radigmatic cases of older adults who attend the group were
studied. The techniques that were used were: documentary
review that allowed us to obtain sociodemographic data
of the group, the unstructured survey with which we were
able to collect information on the benefits of recreational
physical activities, observation allowed us to directly verify
the activities that take place in the meetings, establish a
direct relationship with the informants and finally to build
the life stories that allowed the research effort to be expan-
ded and deepened in relation to the proposed objectives.
The results obtained in this investigation indicate that the
recreational physical activities carried out in the group have
a positive influence on the improvement of the quality of life
of those attending said group, the observation, survey and
testimonials affirm that their lives have changed, improving
their autonomy, memory, joy and ability to relate to society.
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Introduccion

A nivel internacional el fendbmeno del envejecimiento po-
blacional ocupa espacios de reflexion y debate cientifico,
a tono con los adelantos cientifico y tecnolégicos, que
abordan desde miradas de alertas la situacion de cémo
se incrementa progresivamente la longevidad; y en ello
Organizaciones internacionales como la Organizacion
Mundial de la Salud (2020) advierten de las causas esen-
ciales que afloran en la extension de la esperanza de
vida, la disminucion de la mortalidad y el descenso de la
fecundidad.

En Cuba se reconocié por la Oficina Nacional de
Estadisticas e Informacion (ONEI, 2019), que la poblacion
de adultos mayores, tuvo una tendencia a incrementarse
ininterrumpidamente; situacion que se mantiene de forma
similar en la actualidad y que obedece a las advertencias
formuladas por la OMS (2015).

Desde esa mirada a la longevidad humana satisfactoria,
las politicas de salud en Cuba, reconocen la prioridad en la
atencion a ese grupo poblacional, luego, inducen a para la
busqueda de soluciones que conlleven a un envejecimien-
to satisfactorio, y ponderan la idea de reconocer a Cuba es
uno de los palses mas envejecidos de América Latina, ante
la proyeccion de tener en 2025 la poblacién mas longeva
del continente; asi sefialan que la mayoria de los cente-
narios conviven con su familia, son alegres, tienen buen
sentido del humor, alta confianza en si mismos y adaptabi-
lidad a la vida, son optimistas, comunicativos y afrontan los
problemas: Gonzalez (2011); Casanova (2014).

La valoracion que hace una persona de sus condiciones
materiales y espirituales de vida expresadas en tres di-
mensiones fundamentales: salud, condiciones socioeco-
némicas y satisfaccion por la vida se define como calidad
de vida: Naranjo, et. al. (2015); aspecto que en los adultos
mayores sitda la autonomia, la seguridad econdmica, las
condiciones de la vivienda y la satisfaccion por la vida en
correspondencia con las necesidades espirituales propias
de la edad; definicion aplicable al desarrollo de la vida, la
capacidad funcional y la longevidad, que deberan articular
con una adecuada salud.

El programa de atencién al adulto mayor en Cuba, consi-
dera la implementacion de estrategias para incrementar la
natalidad y mejorar las condiciones y la calidad de vida en
la tercera edad, y en sus acciones se ofrece una atencion
diferenciada, sistematica y eficaz que permite la proyec-
cién de un nivel 6ptimo de bienestar como evidencia del
papel adaptativo en el afrontamiento a la vejez, con énfasis
en la longevidad satisfactoria: (Villafuerte, et al., 2017); y
en ello estos autores asumen el papel de la actividad fisico
recreativa a esos fines.

Varios autores concuerdan en la definicién de envejecer:
Casanova (2014), Villafuerte, (et al., 2017), y la sumen
como aquel proceso activo, ascendente, natural, inevita-
ble, que propicia transformaciones a nivel biolégico, cor-
poral, psicologico y social; con la condicion de ocurrir y
estar delimitado por el tiempo; luego, se muestra de forma
diferente en cada ser y cronolégicamente el envejecer se
proyecta en un continuo dialéctico.
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El fendmeno del envejecimiento ocupa espacios de re-
flexion y debate entre investigadores del tema: Martinez, et
al., (2018); quienes aluden a una caracteristica que lo iden-
tifica: los cambios; y en ese sentido reconocen los cambios
a nivel bioldgico, psicoldgico y social, que implican limita-
ciones en su autonomia personal, en la calidad de vida, y
en el desarrollo de una longevidad satisfactoria.

(Lanz, et al., 2019); Ares (2020) reconocen varios factores
que influyen en el desarrollo del envejecimiento: habitos de
alimentacion no adecuados, el stress, las enfermedades
crénicas no trasmisibles como la Hipertension, diabetes,
obesidad, cardiopatias, el consumo de tabaco y alcohol, la
soledad, la exclusion socio laboral y familiar, el sedentaris-
mo, mala higiene y poca actividad fisica; y en esa direccion
exponen que asumir la cultura de la longevidad facilitaria
que los adultos mayores puedan vivir mas y pos de una
longevidad satisfactoria.

Para ese fin, estudiosos del tema consideran en primer or-
den que los adultos mayores deberan tener salud; y para
ello se deberan tomar acciones que favorezcan la preven-
cion de las enfermedades, la independencia fisica y men-
tal, buenos héabitos de alimentaciéon e higiene, la partici-
pacion social, y la realizacién de una actividad fisica que
evite el sedentarismo, permitiendo, entonces que se logre
la calidad de vida de los adultos mayores: (Quintana, &
Juanes 2021; Rodriguez-Gutiérrez, et al., 2022; y Mesa, et
al., 2022); sin embargo en sus doctrinas ponderan para
ese fin la realizacion de actividades fisico recreativas que
articulen movimientos fisicos con acciones mentales a tra-
vés de juegos participativos.

El posicionamiento de la autora de este trabajo alude a la
actividad fisica recreativa como una actividad de interés
saludable y social que influye positivamente en la calidad
de vida en los adultos mayores; en tanto, dicha actividad
permite el mejoramiento de capacidades y habilidades, el
mantenimiento de la fuerza y la movilidad, la conciliacion
del suefo, y la presentacion de estados de animo positi-
vos, la prevencion de enfermedades y las relaciones socia-
les y personales.

Desde esa mirada, considera la autora que la proyecciéon
de las actividades fisico recreativas destinadas a los adul-
tos mayores deberan fundamentarse en la gestion de los
conocimientos que socialicen valores, salud y bienestar,
equidad e inclusién general a ese grupo de la poblacion y
para ese fin se identificar intereses comunes que conlleven
al disfrute, la satisfaccion personal y la integracion social,
todo lo cual posibilita el cumplimiento de las politicas cuba-
nas que otorgan prioridad a los adultos mayores.

En ese interés, las actividades fisico recreativas destinadas
a los adultos mayores deberan ser planificadas a partir de
la realidad objetiva del mundo en que se viven esas perso-
nas; por tanto en la concepcion de dichas actividades se
considerd una concepcioén que las identifica como aquellas
que favorecen la satisfaccion de las necesidades de des-
canso a través de las dinamicas de caracter fisico recrea-
tivo, elegidas segun posibilidades de realizacion en pos
de proporcionarles alegrias, aprendizajes, y placeres; en
ese interés las actividades fisico recreativas se realizaran



considerandose una intencion recreativa, lddica, compen-
satoria, de ocupacion mental, disfrute socioemocional.

Asimismo, se considerd que las actividades fisico recrea-
tivas dirigidas a los adultos mayores, se realizaran a partir
de ciertos requisitos, como: la aprobacién de los partici-
pantes, quienes lo haran de forma espontanea en una su
eleccion libre, bajo un en un clima de alegria y de entu-
siasmo, en espacios que reunan las condiciones de oferta
de un de satisfaccion, entretenimiento, descanso, placer
personal; ademés consideraran actividades de tipo depor-
tivas, fisicas, culturales, sociales, artisticas al aire libre y de
aventuras, todo lo cual exige organizacion, planificacion y
control de quienes las promocionan y asumen la responsa-
bilidad de ejecutarlas.

En esa direccion las actividades fisico recreativas dirigidas
a los adultos mayores, asumen las doctrinas de la inclusion
al facilitarles aprendizajes desde el reconocimiento de sus
posibilidades y potencialidades al contribuir con la calidad
de sus vidas, y en ello, resulta esencial, desde la toma de
posicion de la autora el reordenamiento de dichas activi-
dades fisico-recreativas, con un caréacter ludico y que se
lleven a vias de hecho mediante juegos que deberan ser
sustentados en una organizacion planificada y ordenada,
considerandose en ello, las ventajas de la actividad fisi-
Co recreativa para ese fin, observadas en la promocion del
respeto, las empatias, el poder liberar y/o a contrarrestar
tensiones propias de la vida cotidiana, la compensacion
de habilidades fisicas y mentales; y para ese fin sera ne-
cesario tener conocimientos acerca de las necesidades,
preferencias y gustos de los adultos mayores.

El gusto, es aquella cualidad que determina los intereses
individuales, sin tener presente el grado de conocimientos,
habilidades o habitos para la practica de las actividades
fisico recreativas durante el tiempo libre; los intereses, tie-
nen una relacion estrecha con el gusto, y dependen de las
individualidades de los individuos, condicionadas por las
actitudes, segun los contextos de actuacion personal y so-
cial; y las preferencias, se consideran desde sus gustos y
sus intereses, mientras las necesidades, responden a as-
pectos objetivos y subjetivos propios de las caracteristicas
de esa etapa de la vida.

Llegado a este punto, la autora considerd que las activi-
dades fisico recreativas dirigidas a los adultos mayores,
necesitan de una correcta planificacién a partir de s de-
mandas de estos y las ofertas de los profesionales que
asumen la responsabilidad de cuidarlos y protegerlos; en
las demandas la esencia radica en los gustos, intereses y
necesidades; y en la oferta prima la toma de decisiones,
para lograr el efecto esperado; en ello es vital, la utilizacion
de juegos fisico recreativos que satisfacciones en los adul-
tos mayores.

Desde esa idea el objetivo de este trabajo es exponer ac-
tividades que pueden ser utilizados para la recreacion de
los adultos mayores, en correspondencia con las politicas
sociales y saludables en pos una calidad de vida y una

longevidad satisfactoria.
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Materiales y métodos

El presente estudio fue descriptivo porque permitié cono-
cer las caracteristicas e influencia de las actividades fisi-
co-recreativas sobre la calidad de vida de los adultos ma-
yores. El trabajo se desarrolld en el Circulo de Abuelos de
Buena Vista, tomandose como muestra 30 abuelos que se
encuentran incorporados a las actividades fisico-recreati-
vas que se desarrollan en los circulos de abuelos y clases
con el adulto mayor. Durante el desarrollo de la investiga-
cioén se realizaron diferentes observaciones a las activida-
des fisico-recreativas realizadas.

Resultados-discusion

Las actividades fisico recreativas ayudan a mejorar la ca-
lidad de vida del adulto mayor, permitiendo distracciones,
ayudando a la motricidad, al desarrollo de grandes mo-
vimientos, también a nivel psicolégico porque por medio
de estas actividades pueden eliminar tensiones, miedos y
estrés, asistir a estos centros los hacen olvidar de preocu-
paciones y muchas veces depresiones por el abandono de
sus hijos.

Dichas actividades fisico recreativos les ayudan como te-
rapia de rehabilitacion, recuperacion fisica y emocional, el
envejecimiento demanda de atencion permanente, muchas
veces por el abandono de sus seres queridos sumandole a
esto la dificultad para realizar actividades cotidianas, esto
causa problemas a nivel cognitivo y de motricidad, es por
ende que estos centros ayudan a que el adulto mayor me-
jore su calidad de vida haciéndolo sentir nuevamente parte
de la sociedad.

En nuestra sociedad se ha podido desarrollar programas
que integran a los adultos mayores como el “Sistema in-
tegral de atencion al adulto mayor”, el mismo que permite
a las personas mayores de 65 afios en diferentes centros
barriales realizar talleres y establecer actividades fisicas,
recreativas, de salud y de inclusion en la sociedad, todo
esto para mantener activas en todos los ambitos y mejorar
la calidad de vida de estas personas.

En la actualidad, la sociedad conoce de la existencia de
este programa en nuestra ciudad, pero ignora sobre la
gran importancia e impacto que tiene en las vidas de los
adultos mayores que asisten a estos centros y las activida-
des que en este programa se realizan.

Dicho esto, para que la sociedad conozca de forma clara
el impacto de actividades fisico recreativas en la calidad
de vida de los adultos mayores, se pretende mediante esta
investigacion, obtener evidencias importantes con la fina-
lidad de dar a conocer que dichas actividades tienen rela-
cion directa con el estilo y la calidad de vida de los adultos
mayores.

La investigacion esta enfocado en resaltar como los adul-
tos mayores van teniendo cambios conforme avanzan su
envejecimiento, ademas de que la mayoria de ellos viven
solos sintiendo abandono, tristeza y muchas veces sole-
dad, siendo personas que necesitan el apoyo de su familia
y muchas veces quedan olvidados, es muy importante co-
nocer el ambiente social en el que se desarrolla el adulto



mayor y los motivos por l0os que asiste al grupo, por tal mo-
tivo se puede determinar las diferentes necesidades que
atraviesa el adulto mayor y formar estrategias para mejorar
la calidad de vida tanto en el ambito social como familiar;
los adultos mayores que asisten a los diferentes centros
van para compartir con personas de su misma edad, reali-
zando actividades como canto, manualidades, baile, ejer-
cicios de relajacion, entre otros, manifiestan que esto les
ayuda a estar en un ambiente social y no a quedarse solos
en sus hogares.

El motivo fundamental de realizar este estudio, es verificar
que las actividades fisico recreativas que se realiza en loa
adultos mayores ayudan a mejorar la calidad de vida, inclu-
yendo su salud fisica, estado psicoldgico, emociones entre
otras, haciendo que las personas que asisten a estos gru-
pos se llenen de emociones, alegria y felicidad, generando
un ambiente de distraccion y sociabilizacién superando de
mejor manera las dificultades o limitaciones personales y
de su entorno.

La actividad fisica y recreativa en el adulto mayor contribu-
ye al mejoramiento de su calidad de vida. Esta demostrado
que garantiza al que lo practica un aspecto mas saludable
y estético, permite conservar mayor fuerza vital y fisica pre-
viniendo de esta forma algunas patologias. La vejez se re-
fiere a un estado relativamente largo, ya que puede corres-
ponder a casi la tercera parte de la existencia, y ademas
constituye el ultimo escalon del ciclo vital (Aguilera, 2017).

Promover una vejez sana, no es tan soélo asegurar la ali-
mentacion, la salud, confort habitacional e higiene; muy
importante es también una vida Util, productiva e indepen-
diente. Existe la creencia extendida en varios sectores de
la poblacién, de que las personas mayores carecen de im-
portancia en un mundo acelerado, globalizado y cada vez
mas industrializado como es el mundo actual.

En atencion a la tercera edad, cada dia un concepto se
abre paso: “hay que empezar a comprender y cuidar a los
ancianos en el seno de la familia como célula basica”, y
de esa manera conseguiremos una mayor participacion de
ellos en la sociedad (Padrino, 2017).

En Cuba se estan promoviendo numerosas acciones a fa-
vor del estudio y atencion al adulto mayor, como: activi-
dades ludicas con personas mayores para la mejora de
la salud y la calidad de vida (Herrador, 2020), diferentes
programas de ejercicio y sus efectos en la salud y calidad
de vida en adultos mayores activos (Sierra, 2020), entre-
namiento funcional en parques saludables y medio urbano
para mayores (Mufioz, 2020), promocién de actividades fi-
sicas para un envejecimiento saludable (Espinosa, 2020).
Sin embargo, se debe contribuir a la busqueda de otras
vias que enriquezcan la atencion a la ancianidad, desde
una perspectiva social, donde se logre la elevacion de la
calidad de vida del adulto mayor, a través del intercambio,
la socializacion, el entretenimiento sano y la recreacion, en-
tre otros aspectos.

Actividades recreativas en adulto mayor

El adulto mayor empieza a tener mayor tiempo libre y acu-
de a diferentes grupos donde realizan diferentes tipos de
actividades recreativas que ofrece lo siguiente: costura,
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tejido, actividades manuales, arte, actividades pléasticas,
entre otras, esto ayuda al adulto mayor a distraerse y a
mantenerse en un ambiente de socializacién con personas
de su edad, claro esto no debe ser obligatorio, sino que
el adulto mayor debe asistir a estos grupos por voluntad
propia, para asi disfrutar de otro tipo de ambiente.

« Tejer

Entrelazar lana por medio de la ayuda de un crochet o agu-
jones formando asi diferentes obras de artes como: tapetes
para la sala, sacos, zapatos, escarpines entre otras; esto
permite que el adulto mayor mantenga en movimiento las

manos y piense lo que va a realizar saliendo asi de su ruti-
nay compartiendo con personas de su edad su habilidad.

* Bordar

Consiste en utilizar varios hilos de diferentes colores, para
impregnar algun disefio o figura en tela ya sea en blusas,
fundas de almohada, tapetes, entre otras.

*  Pintura

Pueden plasmar sus ideas en telones, hojas o inclusive
en ceramica, demostrando su arte aparte de intercam-
biar ideas, integrandose con personas de su edad que los
comprenden.

» Actividades plasticas

Aprenden a realizar figuras de materiales reciclados, esto
les permite que se desenvuelvan de mejor manera mejo-
rando su motricidad, aparte de eso estas manualidades
que crean venden con lo g generan ingresos para su hogar.

» Festivales recreativos

Los festivales recreativos ayudan al adulto mayor porque
aqui se muestras sus dibujos, pinturas, manualidades,
tejidos, ademas de compartir en grupo con participacion
de danza, musica y concurso de chistes, ayudando a sen-
tirse con ellos mismos bienestar y satisfaccion en lo que
realizan.

* Los juegos recreativos

Mejoran la incorporacion del adulto mayor a las activida-
des recreativas que se desarrollan en la comunidad. La in-
vestigacion demuestra la necesidad de incluir juegos para
diferentes manifestaciones atendiendo las caracteristicas y
particularidades del adulto mayor.

Para el desarrollo del trabajo se asumen cinco juegos fisico
recreativos que pueden emplearse para la satisfaccion de
los adultos mayores, a partir de la consulta a la obra de
autores como: (Gonzalez 2011; Quintana y Juanes, 2021),
adaptados a los intereses de este trabajo.

* Juego 1: papalotes divertidos

Objetivo: propiciar un espacio recreativo que contribuya a
la actividad fisica a partir de establecer relaciones interge-
neracionales entre los adultos mayores y los adolescentes.

Materiales: papel o cartulina fina, hilos, gulin de cafia, goma
de pegar, papel de colores.

Organizacion: en la organizacion de este juego se deberan
tener presente la busqueda de un local que permita la con-
feccion de los papalotes de manera conjunta y garantizar
los materiales necesarios.



Desarrollo: se organizaran equipos segun la cantidad de
participantes, quienes disponen de un tiempo para confec-
cionar los papalotes.

Reglas: los papalotes deberan ser confeccionados a la vis-
ta de todos.

Gana el equipo que termine primero

Variantes: Pueden traer los papalotes confeccionados vy el
juego consiste en crearles adornos distintivos.

« Juego 2: pelota por el tunel.
Objetivo: mejorar la orientacion, precision y coordinacion.

Materiales: balones.

Organizacion: se divide el grupo en dos 0 mas equipos,
se colocan en hileras y el primero tiene en sus manos un
baldn, separado 1m., y de frente a su equipo.

Desarrollo: al darse la sefal, el portador del balén lo lanza
en forma rodada por entre las piernas de sus compafieros,
el ultimo lo atrapa, pasa al frente y continda la actividad, el
que lanzo el baldn se pone delante de su equipo.

Reglas: no lanzar el balén delante de la linea de lanzamien-
to, no se puede correr y gana el equipo que todos sus inte-
grantes realicen la actividad.

» Juego 3: pasando la pelota.
Objetivo: desarrollar la fuerza y la rapidez.

Medios: pomos rellenos con agua.
Organizacion: frontal en equipos en forma de circulo.

Desarrollo: el juego consiste en pasarse la pelota al sonido
del silbato, el profesor debe estar de espalda y contar has-
ta 20 segundos y a la orden de ya virarse el que se quede
con el pomo tiene un castigo, cada vez que se pasen debe
hacer una semicuclilla.

Reglas: no se debe tirar el pomo en el momento de pasarlo,
cuando se dé la orden de parar, no pasarse, es obligatorio
hacer la semicuclillas antes de pasarse el pomo y no se
debe pasar en sentido contrario.

« Juego 4: busca una pareja.
Objetivo: Desarrollar la rapidez.

Medios a utilizar: pafiuelos.

Organizacion: dos equipos formados en hileras y al final del
terreno una fila de jugadores sacados de estos equipos.

Desarrollo: a la sefial del profesor el primer jugador de
cada equipo saldra caminando lo mas rapido posible o de
acuerdo a sus posibilidades y al llegar a la fila del final
del terreno debera tomar una pareja y unirse a su mano
empleado un pafuelo previamente preparado; al volver al
equipo, tocara al préximo jugador, todos realizaran la mis-
ma actividad de forma sucesiva.

Regla: gana el equipo que primero tenga todas las parejas.

+ Juego 5: si la atrapas, sales.

Obijetivos: lanzamiento del baldn sin que sea atrapado por
el jugador del medio.
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Medios: una pelota de mini futbol.

Organizacion: se realiza un circulo con diez compafieros y
uno en el centro.

Desarrollo: la pelota se puede lanzar lo mas rapido posible
y a todo lo largo y ancho del circulo, el jugador que se en-
cuentra en el centro intentaréa atraparla y si lo logra el com-
pafiero que realizé el lanzamiento se colocara en el centro
hasta que pueda atraparla. En caso de que la pelota salga
del limite del circulo, el compafiero que se encuentra en el
medio debera permanecer en el lugar y otro compafriero
buscara el balén.

Reglas: gana quien permanezca menor cantidad de tiem-
po dentro del circulo y el balén solo se debe lanzar a la
altura del pecho.

» Aerodbicos

Los aerdbicos son realizados por personal capacitado que
realiza movimientos que se realizan en la vida cotidiana
para asi mejorar el estado de salud y coordinar los mo-
vimientos. Con el ejercicio aerdbica habitual se consigue
como vemos la mejora de dos de los cuatro elementos fun-
damentales de la condicion fisica, la resistencia cardiovas-
cular y la resistencia muscular. El corazén se fortalece y se
adapta a trabajar mas relajadamente y con menos desgas-
te tanto durante la actividad como durante el reposo y a re-
cuperarse mas rapido de cualquier esfuerzo. La flexibilidad
de los vasos y su capacidad para hacer circular la sangre
experimenta también cambios positivos como consecuen-
cia del ejercicio aerébico habitual.

 Danza

Expresa los sentimientos, por medio de movimientos coor-
dinados siguiendo un compas y ritmos musicales sin impor-
tar la musica que se desee interpretar, los adultos mayores
en la actualidad se presentan en varios eventos presen-
tando sus bailes y el sentimiento que ponen en cada una
de sus presentaciones sintiéndose importantes con ellos
mismos, con sus familiares y con la sociedad.

+ Paseos y caminatas

Los adultos mayores disfrutan de paseos, convivencias,
camitas que les ayudan a distraerse y a relajarse sintiendo
bienestar tanto fisico como emocional, ahi comparten nue-
vas experiencias con personas de su edad que los com-
prenden y los ayudan a mejorar su calidad de vida.

Beneficios de las actividades recreativas en el adulto
mayor

Las actividades recreativas abarcan en lo que es mejorar la
calidad de vida y como sabemos influye en elevar el grado
de autoestima, la socializacion, capacidad de razonamien-
to, mejoramiento de la memoria por medio de vivencias po-
sitivas, tomar decisiones, entre otros valores, ayudando a
invertir su tiempo libre de una manera productiva.

» Beneficios psicosociales

Es importante porque mejora la autoestima, los ayuda a
desenvolverse en un ambiente social con personas de
su misma edad, disminuyendo tensiones y haciéndolos



mas independientes en sus labores como en su toma de
decisiones.

+ Beneficios psicoldgicos
Por medio de los talleres de actividades recreativas ayuda
al mejoramiento de la memoria a través de experiencias

vivenciales, mejorando asi el estado de animo del adulto
mayor.

» Beneficios sociales

Ayuda acoplarse mejor a un grupo, compartiendo viven-
cias con personas de su misma edad, permitiendo que se
integre a la participacion de actividades nuevas, generan-
do sentimientos de autoestima haciendo sentir Util a pesar
de que los afios avancen, el envejecimiento es una etapa
en el ciclo de nuestra vida, la cuestion es realizar activi-
dades que nos ayuden a querernos a nosotros mismos y
sentirnos Utiles tanto individualmente, familiar y social.

Sintesis acerca de las actividades propuestas

Las propuestas que se proponen a los factores que es-
tan vinculados al trabajo integrado, especificamente a los
encargados en el sentido de brindar actividades fisico re-
creativas para los adultos mayores se aportan actividades,
que, de utilizarse adecuadamente, sera sin dudas un ma-
terial didactico a tener en cuenta para la realizacion de las
actividades fisico-recreativas. Para la misma se tuvieron en
cuenta los elementos aportados por la investigacion, los
criterios de las personas de la tercera edad expuestos en
la encuesta y los resultados de las entrevistas ademéas de
las observaciones que se realizaron.

Es fundamental el nivel de preparacion de los profesores y
técnicos para realizar las actividades y los medios mas id6-
neos para el desarrollo de las diferentes actividades que
seran puestos en funcion de esta, ademas de la creacion e
incremento de los medios en las medidas de las necesida-
des en los diferentes circulos de abuelos.

Es de gran importancia que las actividades estén acompa-
fladas de una adecuada divulgacion, la cual debe realizar-
se fundamentalmente a través de los medios de difusion
masiva, utilizando carteles, propagandas, etc.

Algunos aspectos que debemos tener en cuenta al trabajar
con el adulto mayor:

1. No realizar saltos de altura

2. Una regla fundamental: no puede existir dolor
3. Movilizacién con suavidad de la region cervical
4

En determinadas ocasiones la emision de determina-
dos implementos

5. Acentuar la tonificacion de los cuadriceps, la cintura
abdominal y la base pelviana

6. Evitar el correr, solo se debe caminar.

Conclusiones

La concepcion de un envejecimiento activo en pos de
contribuir con la calidad de vida de los adultos mayores
consider6 la influencia de las actividades fisico recreativas
a ese fin a partir de la exposicion de juegos variados y
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adaptados a las caracteristicas de esa etapa de la vida; en
ello se tuvieron presente las teorias que aluden al enveje-
cimiento activo y saludable desde la consideracion de ser
un proceso natural, que propicia transformaciones a nivel
bioldégico, corporal, psicoldgico y social; y que puede ser
manejado profesionalmente a partir de la actividad fisica
recreativa como un medio que posibilita una longevidad
satisfactoria.

Los juegos que se proponen contribuyen a dinamizar el
proceso de incorporacion del adulto mayor, a las activida-
des recreativas fisicas, garantizando una recreacion sana
en el contexto de las actividades que conducen a su parti-
cipacion activa, quienes se benefician al realizarlos, pues
estos contribuyen a disminuir el estrés, les permiten comu-
nicarse y socializar sus experiencias, ademas de hacerlos
sentir Utiles, facilitan su recreacién en pos de una longevi-
dad satisfactoria
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