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RESUMEN

Objetivo: Determinar la efectividad de un programa de yoga sobre la flexibilidad y
el equilibrio de la poblacién adulta mayor de la fundacién EMTEL, centro vida sur
de Popayan Cauca. Materiales y método: Estudio de Enfoque cuantitativo, de
disefio cuasi-experimental, de corte longitudinal y de tipo prospectivo en 18
adultos mayores a los cuales se les midi6 la flexibilidad y el equilibrio antes y
después del programa de yoga el cual fue ejecutado durante 8 semanas. Para el
andlisis de datos se utiliz6 SPSS 23.0 (licencia Corporacion Universitaria
Auténoma del Cauca). Se aplico estadistica descriptiva por medio de medidas de
tendencia central y medidas de dispersion, Se utilizé prueba de normalidad por
medio de la prueba Shapiro Wilks para determinar la distribucién de los datos
teniendo en cuenta un nivel de p = 0.05. Se empled estadistica inferencial por
medio de las pruebas no paramétricas para dos muestras relacionadas por medio
de test de Wilcoxon y paramétricas por medio de la prueba T-Students.
Resultados: Las pruebas de mostraron significancia estadistica fueron chair-sit
and reach-test (p=0,005) y foot up-and-go test (p=0,000). Conclusién: Este
estudio comprobd que el programa de yoga es efectivo para la mejora de la
flexibilidad del miembro inferior y el equilibrio dinamico.

Palabras clave: Yoga, adulto mayor, flexibilidad, equilibrio postural. (Fuente:
DeSC, bireme).
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ABSTRACT

Objective: To determine the effectiveness of a yoga program on the pliability and
postural balance of the aged population of the EMTEL foundation, south life center
of Popayan Cauca. Materials and method: Study of a quantitative approach, of
quasi-experimental design, of longitudinal section and of prospective type in 18
older adults, whose flexibility and balance were measured before and after the
yoga program, which was carried out during 8 weeks. For data analysis, SPSS
23.0 (Autonomous University Corporation of Cauca license) was used. Descriptive
statistics was applied by means of central tendency measures and dispersion
measures. Normality test was used by means of the Shapiro Wilks test to
determine the distribution of the data taking into account a level of p = 0.05.
Inferential statistics were used by means of the non-parametric tests for two related
samples by means of the Wilcoxon test and parametric by means of the T-
Students test. Results: The tests of showed statistical significance were chair-sit
and reach-test (p = 0.005) and foot up-and-go test (p = 0.000). Conclusion: This
study found that the yoga program is effective in improving lower limb pliability and
postural balance.

Keywords: Yoga, aged, pliability, postural Balance (Source: DeSC, bireme).
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INTRODUCCION

En este documento se muestra el informe final de investigacion denominado
programa de yoga para mejorar el equilibrio y la flexibilidad en el adulto mayor de

la fundacién Emtel, centro vida sur en Popayan cauca.

En el primer capitulo se encuentra el planteamiento del problema donde se
expresa la problematica a investigar con el proyecto, también en este capitulo

encontrara la justificacion y los objetivos tanto general como especificos.

El segundo capitulo consta del marco tedrico donde estdn presentes los
antecedentes internacionales, nacionales y locales, también las bases tedricas y la

hipotesis de investigacion.

Sucesivo en el documento, esta el capitulo 3 donde se plasma la metodologia, el
disefio de investigacion, variables, Operacionalizacién de variables, poblacion que
consta de universo de estudio, muestra, criterios de inclusion y de exclusion.
Ademas en este capitulo esta el instrumento de recolecciéon de informacion,
procedimientos, procesamiento de analisis de informacion y consideraciones

éticas y legales.

En el capitulo 4 se expresan los resultados e interpretacion y discusion de la
caracterizacion sociodemografica, de la evaluacion inicial y final del equilibrio y
flexibilidad luego de que se implementé el programa de yoga en 18 adultos

mayores de la Fundacion Emtel, Centro Vida Sur de Popayan Cauca.

Por ultimo en el capitulo 5 se encuentran las conclusiones y recomendaciones
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CAPITULO |

1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

1.1. PROBLEMA DE INVESTIGACION

Para el Ministerio de Salud (1) el adulto mayor son personas que tienen 60 afios o
mas, segun Alvarado y Salazar (2) el proceso de envejecimiento acompafia al ser
humano en toda su vida, y en cada persona se experimenta diferente. Castellén
(3) dice que durante la vejez se presenta una disminucion de parametros
fisiolégicos, psicolégicos y funcionales, lo cual genera perdida en la capacidad de

adaptacién a los cambios del organismo ante las actividades de la vida diaria.

Por ende, se puede decir que hay disminucién de las capacidades condicionales y
coordinativas, que conlleva a una pérdida considerable de la funcionalidad, es
decir que el adulto mayor tiene dificultades para realizar sus actividades diarias,
como lo muestra Moreno (4).

Una de las capacidades que se ve disminuida es la flexibilidad, lo cual hace que al
adulto mayor se le dificulte realizar los movimientos de las diferentes
articulaciones, esto puede complicar las actividades de la vida diaria, ademas la
disminucién de la flexibilidad puede ocasionar lesiones. Segun Anrich (como se
citdo en Merino et al) (5), la flexibilidad es “La capacidad de ejecutar movimientos
de gran amplitud en determinadas articulaciones y en la columna vertebral,

respetando los limites anatomicos, biomecanicos y neurofisioldgicos”.

Otra capacidad reducida en el adulto mayor es el equilibrio, Alvarez del Villar
(como se citdé en Jiménez) (6) define que es cuando un cuerpo a través de sus

destrezas, puede estar de pie a pesar de las fuerzas que actuan sobre él y se
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puede dar quieto o en movimiento. La disminucién del equilibrio puede causar
caidas y debido a esto ocasionar golpes, logrando producir dafios graves, como
muestran Lopez y Arango (7), quienes refieren que mientras se envejece, hay una
disminucién del equilibrio, afectando la propiocepciéon y el control postural,

causando caidas y lesiones.

Segun el DANE en Colombia viven 4.626.419 personas pertenecientes, al grupo
de adulto mayor, para favorecer las capacidades de esta poblacién se realizan
actividades como baile y dinAmicas. Se quiere implementar una actividad diferente
gue se enfoque en la flexibilidad y el equilibrio, como el yoga. Panea (8) describe
que el yoga es una forma de vida, que tiene beneficios corporales, fisicos y

cognitivos, usando diferentes posturas, técnicas de respiracion y concentracion.

De lo mencionado anteriormente surge la siguiente pregunta de investigacion:
¢, Cual es la influencia del yoga en la flexibilidad y el equilibrio en el adulto mayor

de Popayan Cauca?

1.2. JUSTIFICACION

Segun Chalapud y Escobar (9), “entre los sujetos de edad superior a los 65 anos,
cerca del 23% de los hombres y del 52% de las mujeres, han sufrido al menos una
caida”, por lo cual, se busca a través del yoga mejorar la flexibilidad y el equilibrio,
ya que las posturas corporales requieren estas capacidades para la ejecucion
correcta y mantenimiento de la asana. Entonces es relevante estimular el equilibrio
y la flexibilidad debido a que permiten mantener la posicion y generar una amplitud
de movimiento respectivamente, esto ayuda a que el adulto mayor tenga una
mejor funcionalidad en sus actividades diarias, prevenir de cierta forma las caidas,

lesiones a nivel muscular y articular.
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En el adulto mayor hay un deterioro tanto fisico como cognitivo, que lleva al
sedentarismo, a tener cierta dependencia, ya que pierden parte de su
funcionalidad y se les dificulta realizar algunas actividades de la vida diaria, por lo
gue es importante generar espacios donde permanezcan activos para que el

deterioro sea mas lento o disminuya y asi haya mejor calidad de vida.

Ademas se ofrecio una actividad diferente y novedosa que es el yoga con el cual,
no solo se obtienen beneficios a nivel fisico sino también en lo mental y social.

Correa et al. (10) afirman que:

“La actividad fisica se vincula al concepto de salud y calidad de vida como una
estrategia de intervencion efectiva que permite mejorar la autopercepcion, el nivel
de satisfaccion de las necesidades individuales y colectivas, y los beneficios

reconocidos que esta trae desde lo bioldgico, psicosocial y cognitivo.”

Ya que es una actividad diferente para el mejoramiento del equilibrio y la
flexibilidad, se pueden generan nuevos conocimientos, variables, métodos y

teorias.

A nivel social este estudio fue trascedente, porque permitié la integracién e
interaccion del adulto mayor, generando unién entre ellos, brindando un espacio
para que mejoraran su calidad de vida. El yoga también permitié que interactuaran

con si mismos, lo que llevo a reflexionar y meditar.

Por dltimo, esta investigacion fue viable, ya que en la Fundacion Emtel, Centro
vida Sur de Popayan Cauca, se dispuso de personas catalogadas como adulto
mayor, las cuales estan comprendidas entre edades de 60 afios en adelante,
también fue factible porque el yoga se puede efectuar en un lugar abierto o
cerrado, los factores climaticos no generaron un problema. Ademas es una

actividad que no necesito de un presupuesto elevado.
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1.3. OBJETIVOS
1.3.1. Objetivo general

Determinar la efectividad de un programa de yoga sobre la flexibilidad y el
equilibrio de la poblacion adulta mayor de la Fundacién Emtel, Centro Vida Sur de

la ciudad de Popayan Cauca.

1.3.2. Objetivos especificos

e Caracterizar socio demogréaficamente a la poblacién objeto de estudio.

e Evaluar la flexibilidad y el equilibrio de la poblacién objeto de estudio.

¢ Implementar un programa de yoga en la poblacion objeto de estudio.

e Analizar el impacto del programa de actividad fisica sobre la flexibilidad y el

equilibrio de la poblacion objeto de estudio.
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CAPITULO: 1I

2. MARCO TEORICO

2.1. ANTECEDENTES

2.1.1. Antecedentes internacionales
Pizzigalli et al. (11) en el afio 2014, realizaron un estudio llamado “Efectos de la
condicion sedentaria y la actividad fisica a largo plazo en el equilibrio postural y las
respuestas de fuerza en sujetos de edad avanzada”, el objetivo fue “caracterizar el
control postural y la fuerza muscular de los miembros inferiores en personas
ancianas condicionadas a la actividad fisica a largo plazo o al sedentarismo”, la
metodologia utilizada fue cuantitativa, la poblacién fue de 29 hombres adultos
mayores, se dividieron en 3 grupos: 1 eran atletas de poder, otro de resistencia y
sedentarios. Se tomé en cuenta el equilibrio estatico postural bipodalica y mono
podalicamente en diferentes condiciones sensoriales. La estabilométrica se usé
para cuantificar el equilibrio, también se aplicé technogym y para el andlisis de
datos se utiliz6 software. Este estudio tuvo como resultado que los entrenados en
resistencia tenian un mejor balanceo durante la postura monopodalica de ojos
abiertos y que los entrenados en el poder poseen un equilibrio que se acerca a los
jovenes. Con lo cual se concluye que la estabilidad postural y la fuerza muscular
del miembro inferior se puede aumentar con una actividad fisica de poder, como el

tenis.

En Espafa en la universidad de Lleida, Salich et al. (12) en el afio 2013, realizaron
un estudio llamado “Valorar la capacidad de equilibrio en la tercera edad”, el
objetivo es profundizar en la valoracion del equilibrio motriz en personas de edad

avanzada utilizando la escala de Tinetti. Esta investigacion es de caracter
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cuantitativo, con una muestra de 90 participantes, 85 mujeres y 5 hombres. Las
variables evaluadas fueron el equilibrio motriz, los riesgos de caidas y trastornos
de la marcha. Los datos fueron recogidos de los centros sociales para la tercera
edad del ayuntamiento de Lleida, se realizaron 65 sesiones por 3 meses del 2012,
tiempo en el que se aplico la escala de Tinetti. Los datos fueron analizados
usando un paquete estadistico. Los resultados denotan la habilidad del equilibrio
motriz, la cual se mantiene de manera muy 6ptima en los participantes que acuden
de manera continuada a las sesiones de actividad fisica y muestran el estado
optimo de la capacidad perceptivo-motriz del equilibrio en usuarios de programas
municipales de actividad fisica para la tercera edad. Se concluyé que el
entrenamiento especifico del equilibrio parecia ser mas eficaz en la reduccion del
riesgo de caidas, se interpretd que el déficit de equilibrio podria ser la causa mas

directa del riesgo de caidas.

En Ribeirdo Preto Brasil, Silva et al. (13), en el afio 2012 realizaron un estudio
llamado “Caidas en el adulto mayor y su relacién con la capacidad funcional”, cuyo
objetivo fue “determinar la prevalencia de caidas en el adulto mayor y su relacién
con la capacidad funcional”’. Fue un estudio epidemioldgico transversal de base
poblacional, con una muestra de 240 sujetos, con edad superior a 60 afos, de
ambos sexos. En este estudio La variable predictiva fue la caida, se utilizaron
cuestionarios como: perfil social, evaluacion de caidas; medida de independencia
funcional y escala de Lawton y Brody. Para el andlisis de los datos se construyo
una planilla en el programa Microsoft Excel. Las variables cuantitativas fueron
analizadas empleandose medidas estadisticas. El estudio tuvo como resultado
gue la prevalencia de caidas con relacion a los ultimos seis meses anteriores a la
entrevista fue del 33,3%; entre ellos, la mayoria era del sexo femenino y
considerados adultos mayores mas jovenes (60 a 79 afos). En conclusion, hubo
predominio de mujeres que sufrieron caidas relacionados a la independencia

funcional, lo que puede ser prevenido con estrategias de promocion a la salud al
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adulto mayor, politicas para ofrecer mejor condicion de vida a personas durante el
proceso de envejecimiento.

En la Universidad Nacional de Costa Rica, Santamaria, en 2018 Fonseca et al.
(14) realizaron un estudio llamado “Mejora del equilibrio, atencién y concentracion
después de un programa de entrenamiento EXERGAME en la persona adulta
mayor”, el objetivo fue “determinar si la practica aguda y crénica con el videojuego
Dance Revolution (DDR®)”. La metodologia fue cuantitativa. Participaron 21
mujeres y 6 hombres, se dividieron en dos grupos, experimental y control. Las
variables fueron: atencion, balance dinamico y estatico. Para la medicion se utilizo
el Test del Efecto Stroop, la prueba Timed-up and Go (TUAG) y una prueba de 30
segundos sobre una plataforma de fuerza. En el procedimiento los participantes se
citaron para la explicaciéon y firmaron el consentimiento informado, luego se aplicé
la bateria de pruebas a ambos grupos. El grupo experimental realizé 3 sesiones
semanales por 4 meses con el juego DDR. Luego se midi6 el pos test. El grupo
control solo realiz6 las mediciones. Para el andlisis estadistico se utilizaron
programas y paquetes. Como resultado se hallaron diferencias significativas en las
variables estudiadas. Llegando a la conclusiébn que la practica aguda y crénica
con el EXERGAME DDR, mejora de manera significativa el rendimiento de la
prueba TUAG y la atencion en personas adultas mayores.

En la Universidad Catdlica San Antonio de Murcia, Espafia. Vaquero et al. (15) en
el 2015, realizaron una investigacion llamada “Efectos de la lateralidad sobre la
flexibilidad, la fuerza resistencia y el equilibrio en mujeres mayores activas”, tuvo
como objetivo “Analizar las diferencias en la extensibilidad, la fuerza resistencia y
el equilibrio asociadas a la lateralidad en un grupo de mujeres mayores activas”.
La metodologia fue cuantitativa, participaron 67 mujeres post-menopausicas, con
una media de edad de 66 afos, 61 diestras y 6 zurdas, su participacion fue
voluntaria. Las variables fueron flexibilidad, equilibrio y la fuerza resistencia. Para
el procedimiento, previamente a las mediciones, todos los sujetos fueron

informados y firmaron el consentimiento. La preferencia lateral se determiné a
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partir del inventario de lateralidad manual de Edinburgh. Para valorar se realizé un
test de juntar las manos tras la espalda, test de flexion del tronco en silla, test de
flexion completa de brazo y test de flamenco. El analisis de datos fue ejecutado
con el SPSS. En Los resultados se encontré diferencias significativas en los test
de flexiébn del tronco en silla y de juntar las manos tras la espalda entre la
extremidad dominante y no dominante. En conclusién hay diferencias significativas

en la extensibilidad superior e inferior en funcion de la dominancia lateral.

Galvez et al. (16) en el afio 2010, en el hospital Nacional Cayetano Heredia, Peru
realizaron un estudio denominado” Correlacién del Test "Get Up And Go" con el
Test de Tinetti en la evaluacion del riesgo de caidas en los adultos mayores”, cuyo
objetivo fue “Hallar la correlaciéon del Test “Get Up and Go” con el Test de Tinetti”.
La metodologia fue un estudio de concordancia, de las pruebas antes
mencionadas. La poblacion estuvo conformada por los primeros 100 adultos
mayores que acudieron al consultorio. Las variables usadas fueron el test get up
and go vy el test de tinetti. A cada paciente, luego de su atencién, se le aplico
primero la prueba de tinetti y luego el Test get up and go, los datos se
almacenaron en una base de datos de excel y se analizaron en el programa EPI
INFO. Los resultados muestran que la edad media de los pacientes fue 75,2 +/-
7,46. La correlacidon entre ambas pruebas medida mediante el estadistico Kappa,
fue de 0,81 con una significancia p< 0,001, para un punto de corte del “Get Up and
Go” menor de 20 segundos. Por lo cual se concluyé que existe correlacion entre
una prueba compleja y amplia, el Test de Tinetti, y otra mas sencilla y corta, el
“Get Up and Go”.

2.1.2. Antecedentes nacionales
Quintero et al. (17) en el afio 2011, realizaron una investigacion en Bogota llamada
“efectos de un programa de Hatha-yoga sobre variables psicologicas, funcionales
y fisicas, en pacientes con demencia tipo Alzheimer”. El objetivo fue “determinar el

efecto de un programa de Hatha-yoga sobre variables psicolégicas (calidad de
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vida, ansiedad, depresiébn, memoria de trabajo y velocidad de procesamiento),
fisicas (equilibrio y flexibilidad) y funcionales (actividades basicas e
instrumentales), en un grupo de pacientes con Demencia Tipo Alzheimer (DTA) de
Bogota”. La metodologia fue de disefo pre-experimental, de un solo grupo pretest-
postest, participaron 8 adultos mayores de 60 afios. Durante el procedimiento se
procedio a la aplicacion del programa de Hatha-Yoga, este contenia un conjunto
de 7 posturas y contra posturas, se ejecutd durante 14 semanas, 2 sesiones
semanales, cada una de 60 minutos. Para para determinar el desempefio de los
participantes en las pruebas se usd andlisis descriptivo y estadistica inferencial
para la prueba de hipotesis a partir del coeficiente de Wilcoxon de Signos.
Teniendo como resultado mejoria en las variables fisicas de equilibrio y
flexibilidad. Concluyendo que el ejercicio fisico podria ser visto como una tarea

procedimental.

Lépez y Arango (7) en el aflo 2015 hicieron una investigacion con el nombre de
“Efectos del entrenamiento en superficies inestables sobre el equilibrio y
funcionalidad en adultos mayores”. La cual tuvo como objetivo “determinar los
efectos de un programa de ocho semanas de entrenamiento en superficies
inestables con y sin trabajo de fuerza, sobre el equilibrio y la capacidad funcional
en adultos mayores de 60 afios en Medellin-Antioquia”. Se implementd una
metodologia mixta, participaron 65 adultos mayores de 60 afios. Las variables de
estudio fueron equilibrio y funcionalidad. En el procedimiento fueron citados, se les
expusieron las pruebas, se les midio el peso y la talla para el IMC, el perimetro
abdominal, las pruebas funcionales y de equilibrio. Para el analisis de datos se
implementaron softwares. Como resultado las pruebas de equilibrio todas las
intervenciones en el grupo experimental con trabajo de fuerza y control, mejoraron
el equilibrio unipodal y bipodal tanto con ojos abiertos como cerrados, se llegé a la
conclusién de que el programa sobre superficies inestables sin trabajo de fuerza

tiene un mejor efecto sobre el equilibrio unipodal y bipodal.
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Vidarte et al. (18) en la Universidad autbnoma de Manizales, en el afio 2012,
realizaron una investigacion con el titulo de “Efectos del ejercicio fisico en la
condicion fisica funcional y la estabilidad en adultos mayores”. El objetivo fue
“Establecer los efectos del ejercicio fisico sobre la condicion fisica funcional y el
riesgo de caidas en un grupo de adultos mayores”. La metodologia fue cuasi-
experimental con grupo control y experimental en 38 adultos mayores de 60 afios.
Las variables fueron condicion fisica funcional y estabilidad. En el procedimiento
se midi6 la capacidad funcional a través de la bateria Senior Fitness Test y el
riesgo de caidas mediante la escala de Tinetti, antes y después del programa de
ejercicios, que fue aplicado por 12 semanas al grupo experimental. Los datos se
analizaron con el software SPSS version 17. Como resultado los principales
cambios en el grupo experimental se obtuvieron en el perimetro de cintura, fuerza
de miembros superiores, flexibilidad de tren superior, resistencia aerébica y
equilibrio. Se concluydé que hay una asociacion significativa entre el ejercicio
aerobico y la disminucion del indice cintura cadera y del perimetro de cintura, el
aumento de la fuerza y flexibilidad de los miembros superiores, de la capacidad

aerobica y del equilibrio.

En el aflo 2015 Ruiz y Goyes (19) hicieron una investigacion llamada “Actividad
fisica recreativa en el adulto mayor”, el objetivo fue “evaluar la composicion
corporal (talla, peso, perimetro cintura y pliegues), la condicién fisica (flexibilidad,
equilibrio estatico, resistencia y fuerza, segun bateria Senior Fitness Test) y la
calidad de vida del adulto mayor (ficha “WHOQOL-100). La metodologia fue de
tipo descriptivo-evaluativo, de enfoque mixto. Participaron 19 adultos mayores
entre 60 y 80 afos; 18 mujeres y 1 hombre del barrio Panorama de la Ciudad de
Manizales. Las variables de estudio fueron la composicién corporal, la condicion
fisica y la calidad de vida. Para el procedimiento el programa se desarroll6 durante
6 meses interviniendo 3 veces a la semana. Se realiz6 una anamnesis. Para la
valoracion y la prescripcion del ejercicio se tom6é como fuente el cuestionario

IPAQ, el PARQ, y para realizar la evaluacion condicional con pre prueba y post
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prueba la bateria Senior Firness. Para el andlisis de los datos se utiliz6 el paquete
de estadistica SPSS 13. Los datos cualitativos se registraron en el programa de
Word y fueron sometidos a un proceso de categorizacion simple. Como resultado
se obtuvo que redujera el peso corporal, mejoro la condicidn fisica; la recreacion

con sentido educativo mejoré su calidad de vida.

En la Universidad de Boyaca, Cobo et al. (20) en el afio 2016, realizaron una
investigacion con el nombre de “Confiabilidad del Senior Fitness Test version en
espafiol, para poblacién adulta mayor en Tunja-Colombia”. Cuyo objetivo fue el de
“Determinar la confiabilidad de la version en espafiol del Senior Fitness Test”. Se
utilizé un estudio descriptivo, se trabajé con 237 adultos mayores de 60 afios de
Tunja. La variable objeto de estudio fue el senior fithess test. En cuanto al
procedimiento los participantes se escogieron a través de un muestreo aleatorio
simple con el uso del software Epidat, para el registro y analisis de datos el
programa estadistico SPSSR version 20.0, donde el Alfa de Cronbach, se
determind a partir de los percentiles de las 6 pruebas del SFT. Obtuvo como
resultado que el Alfa de Cronbach fue de 0,708, la reproducibilidad de las pruebas
obtuvo un CCI entre 0,851 y 0,960 con IC del 95% y un p<0,005 en el test—retest.
Con lo cual se concluyé que las pruebas del Senior Fitness Test version en
espafiol, presentan altas propiedades psicométricas, evidenciado en el nivel de
acuerdo de los expertos dentro de la validez de apariencia, sumado a los valores
obtenidos en la consistencia interna y reproducibilidad, lo avala la utilidad de la
bateria para evaluar la capacidad funcional de los adultos mayores colombianos.

Sandoval et al. (21) en el afio 2007 realizaron una investigacion con el nombre de
“Programa de ejercicio fisico para los adultos mayores del Club Nueva Vida de la
ciudad de Tunja”. El objetivo de este estudio fue “identificar, durante el segundo
semestre de 2005, el cambio en las cualidades fisicas, potencia aerdbica,
flexibilidad, fuerza y composicién corporal en veinte adultos mayores del Club

Nueva Vida de la ciudad de Tunja”. Se uso una metodologia de tipo descriptivo, la
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poblacion fueron 20 adultos mayores. Las variables de estudio fueron potencia
aerobica, flexibilidad, fuerza y composicion corporal. En el procedimiento se les
realizd6 una evaluacion pre y post de sus cualidades fisicas, después de un
programa de ejercicio fisico de 16 semanas. Se usaron los test de rockport, sit and
reach, prueba de elevacién de brazos y manos, prueba de extension del tronco y
el cuello, prueba de rotacion de hombros, prueba de flexion de tobillos, pruebas de
abdominales y prueba de flexion de brazos. Los datos se analizan con el SPSS.
Los resultados obtenidos evidencian que la fuerza muscular estatica aumento, el
10% de la fuerza dinamica con la prueba de Push Up mejoré. ElI 35% de los
adultos mayores mejor6 su capacidad cardiovascular, con lo cual se concluye que

los adultos mayores adquieren cambios sobre sus cualidades fisicas.

2.1.3. Antecedentes locales
En Popayan, Chalapud y Escobar (9) en el afio 2017, realizaron un estudio
llamado “Actividad fisica para mejorar fuerza y equilibrio en el adulto mayor” el
cual tuvo como objetivo “determinar la efectividad de un programa de actividad
fisica, para mejorar la fuerza de miembros inferiores y el equilibrio en las personas
de la tercera edad”. La metodologia fue cuasi-experimental. La poblacién
conformada por 57 personas de tercera edad. Las variables fueron la fuerza y el
equilibrio. En el protocolo el programa de actividad fisica se ejecutd 2 veces por
semana, 2 horas y una intensidad de la f.c entre 54 y 75%, en la primera semana
se evalud, de la segunda a la onceava diferentes ejercicios y en la doceava
semana la evaluacion final y retroalimentacion. Para el andlisis de datos se utilizd
el programa SPSS, andlisis univariado y un analisis estadistico con pruebas no
paramétricas para dos muestras relacionadas Wilcoxon. Como resultado las
pruebas que presentaron significancia estadistica fueron: extension funcional,
tandem ojos abiertos y cerrados, unipodal ojos cerrados y sentado parado. Como
conclusién la actividad fisica es efectiva para mejorar el equilibrio y la fuerza
muscular de miembros inferiores, ademas es una herramienta adecuada para

conservar la funcionalidad y la autonomia de las personas de la tercera edad.
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2.2. BASES TEORICAS
2.2.1. Actividad Fisica
La OMS (22), la define como “cualquier movimiento corporal producido por los

musculos esqueléticos que exija gasto de energia”.

De la misma manera Martinez y Sanchez (23), dicen que “La actividad fisica hace
referencia a cualquier movimiento corporal producido por el musculo esquelético

que precisa consumo energético”.

Vidarte et al. (24) afirman que “En torno a la actividad fisica existen diferentes
definiciones vy juicios, pero en general todas ellas giran alrededor del aumento del

gasto energético o de la tasa metabdlica por encima de la basal’.

Meneses y Monge (25) la definen como:

“aquella actividad que requiere de algun grado de esfuerzo tal como lavarse los
dientes, trasladarse de un lugar a otro para satisfacer sus necesidades, limpiar la
casa, lavar el carro, hasta realizar un deporte de alto rendimiento y muchas otras

mas que realiza el ser humano diariamente.”

2.2.2. Yoga

Palavecino (26) dice que:

“Yoga es una disciplina milenaria cuyo origen podria situarse en India, a unos dos
mil afios antes de Cristo. La raiz etimolégica de Yoga, proviene de la raiz sédnscrita
yuj que se traduce como “unir, ligar, conectar” y este yuj, nos lleva a pensar que la

idea de esta practica, es intentar conectar partes o fragmentos de un todo.”

Clotilde (27) afirma que:
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“‘es una completa ciencia integral de la salud, pues sus técnicas favorecen el
cuerpo, sus funciones y energias y los chakras (centros de energia). Sus
milenarios métodos son de gran eficacia preventiva, terapéutica y recuperativa, e
incluye, entre otras, las técnicas de relajacion y posiciones corporales o asanas,
gue permiten beneficiosos estiramientos sostenidos y automasajes muy profundos,
pueden ser realizadas por cualquier persona y, como no afectan el corazon,

representan la practica idonea para personas mayores.”

2.2.3. Tipos de Yoga
Para Mic6 y Rodriguez (28) los tipos de yoga que existen son:

“‘RAJA YOGA: Es la ciencia del control fisico y mental, es el yoga que conlleva un

mayor componente psicoldgico, y el mas popular en occidente.”

‘HATHA YOGA: El Raja Yoga es la practica espiritual en si, mientras que el Hatha
Yoga es un sistema de salud previo, de purificacién, limpieza y preparacion a la
practica espiritual estrictamente hablando. Las asanas y el pranayama dan lugar a

la subdivision del Raja Yoga conocida como Hatha Yoga.”

“‘BHAKTI YOGA: En el bhakti yoga la persona busca acercarse a lo Divino,
desarrollar una relacion amorosa directa, intensa y personal con lo Divino en todos
sus aspectos (vida practica, personas del propio entorno, etc.). Es el camino de la
purificacion de las emociones, a través de la entrega, la adoracién, la recitacion de
textos clasicos, y las practicas tradicionales -soportes externos- como ritos,

ceremonias y cantos devocionales”

‘KARMA YOGA: Corresponde al Yoga de la accion y el servicio desinteresado,
accion completamente altruista, accion fisica o mental desapegada de los frutos

de la misma. La calidad de la accion no ésta solo en el tipo de accion en si (gje.
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cuidar a un enfermo, o lavar el automavil) sino mas bien en la actitud interna al
realizarla, en la motivacion interior, el karma yoga propone entregar la accion y su

fruto al Divino, y de ésta forma purificar el ego.

“GNANA YOGI: Corresponde al Yoga del conocimiento, de la sabiduria a través de
la auto-observacion y la conciencia, del estudio, la reflexion y la discriminacion. El
instrumento fundamental en el que se basa la practica gnana es el propio

intelecto.”

Soriano y Rodriguez (28) dicen que:

“Tradicionalmente al hablar de Yoga la sociedad occidental hace referencia al
Hatha-Yoga, o Yoga del Cuerpo, basado en respiraciones dirigidas, ejercicios
(técnicamente llamados asanas) de estiramiento y/o relajacion y otras técnicas
orientadas al cuidado y atencion del cuerpo.”

2.2.4. Condicion fisica
Guillén y Ramirez (29) la definen como, un progreso causado por estimular o

entrenar las capacidades condicionales, conllevando a un buen desarrollo fisico.

Buitrago y Lopez (30) afirman que, “representa la capacidad de realizar o no una
actividad, o ser apto o No apto, que en términos de salud representaria el estado
saludable de un individuo en relacién al aumento progresivo de su capacidad o

condicion fisica”.

Galvez et al. (Como se citd en Rosa et al) (31) mencionan que:

“su valoracién representa una medida que describe el estado integrado de las

principales funciones orgénicas que intervienen en el movimiento corporal, como la
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musculoesquelética, la  cardiorrespiratoria, la  hematocirculatoria, la

endocrinometabdlica y la psiconeurolégica”.

Paterson y Warburton (como se citdé en Benavides et al) (32) dicen que es:

“un factor clave en la preservacion de la movilidad y la independencia, que permite
a los adultos mayores realizar las actividades cotidianas, como subir escaleras,
levantar y transportar objetos, entrar y salir de las sillas o de un vehiculo y caminar

alrededor de las tiendas, edificios o parques”.

Del mismo modo Rick y Jones (Como se citd en Castellanos et al) (33)
manifiestan que es “la capacidad para realizar actividades de la vida diaria de

forma segura e independiente sin indicios de fatiga”.

Corbin et al. (Como se cit6 en Guillén y Ramirez) (29) manifiestan que “las
cualidades fisicas se clasifican en cualidades relativas a la salud y distintas
habilidades, entre las que destacan la resistencia, la flexibilidad, la fuerza, la

velocidad y la agilidad, entre otras.”

2.2.5. Laflexibilidad
Merino et al. (5) refieren que la flexibilidad, es la capacidad condicional que ayuda

al ser humano a generar amplitud de movimiento, a través de las articulaciones.

Prieto (34) describe que “permite el maximo recorrido de las articulaciones en
posiciones diversas, pudiendo el sujeto realizar acciones que requieren gran

agilidad y destreza.”

Soriano y Alacid (35) afirman que “La flexibilidad es una de las capacidades fisicas

gue mas beneficios aporta para la salud, por lo que puede considerarse basica
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para mantener una condicion fisica adecuada y conseguir una vida mas activa y

saludable.”

Diaz (como se cito en Soriano y Alacid) (35) la dice que es:

“la capacidad para desplazar una articulacibn o una serie de articulaciones a
través de una amplitud de movimiento completo, sin restricciones ni dolor,
influenciada por musculos, tendones, ligamentos, estructuras éseas, tejido graso,

piel y tejido conectivo asociado”

Los tipos de flexibilidad segun Merino y Fernandez (36) son: activa, pasiva,
general, especifica, estatica y dindmica. La activa es aquella que permite lograr
amplitud con movimientos y contracciones voluntarias, la pasiva es la capacidad
de generar amplitud con ayuda de fuerzas externas. La general es aquella que se
manifiesta en multiples articulaciones, la especifica es la que ocurre en una
articulacion determinada para realizar un movimiento concreto, la flexibilidad
estatica es aquella que se realiza sin movimiento y la dindmica es aquella que

permite amplitud en uno o varios movimientos.

2.2.6. Capacidades perceptivo-motrices
Castafier y Camerino (como se citd en Molina y Gamba) (37) manifiestan que “son
derivadas directamente de la estructura neuroldgica, especificamente
dependientes del funcionamiento del sistema nervioso central, a saber: la

equilibracion y los diversos tipos de coordinaciéon”.

Gutiérrez (38) afirma que:

“Implican todos los procesos sensoriales o perceptivos, es decir, las relaciones
entre los movimientos voluntarios y la percepcion de estimulos o informacion, por
lo tanto, estas capacidades posibilitan movimientos ajustados y organizados en

relacion con el entorno.”



-30-

Segun Villada (como se cité en Molina y Gamba) (37) son las que:

“derivan de la estructura neurolégica, y son esencialmente dependientes del
funcionamiento del sistema nervioso central, a saber: el 42 equilibrio y los diversos
tipos de coordinacion cuyo basamento se encuentra en el conocimiento del cuerpo
y en el conocimiento del mundo exterior; especialmente en las relaciones espacio

— tiempo.”

Para Pozo (39) Son aquellas que permiten realizar movimientos voluntarios
gracias al sistema nervioso central, y estan conformadas por lateralidad, ritmo,

espacialidad, temporalidad, equilibrio y coordinacion.

De la misma manera Guio (40) Manifiesta que:

“Implican todos los procesos sensoriales o perceptivos, es decir, las relaciones
entre los movimientos voluntarios y la percepcion de estimulos o informacién, por
lo tanto, estas capacidades posibilitan movimientos ajustados y organizados en
relacién con el entorno (estereognosia) y con el propio cuerpo (somatognosia), Se
definen como componentes fundamentales del desarrollo perceptivomotor: la
corporalidad, espacialidad y la temporalidad, elementos sobre los cuales se

edifican la coordinacion y el equilibrio.”

2.2.7. Equilibrio
Roca (como se citd en Salich et al) (12) refiere que es “intrinseco a todas aquellas
actividades que tienen como objetivo el mantenimiento de la estabilidad corporal,
por lo tanto, lo podemos considerar como uno de los aspectos fundamentales en

la actividad fisica”
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Castarier y Camerino (como se cité en Molina y Gamba) (37) definen el equilibrio
como “la habilidad de manejar el cuerpo propio y recuperar la postura correcta

después de un estado de desequilibrio.”

Melvill (como se citdé en Molina y Gamba) (37) dice que es “el estado donde el
cuerpo se encuentra compensado a pesar de las cargas que existan, de tal que el
cuerpo se mantiene en la posicion deseada o es capaz de avanzar segun el

movimiento deseado.”

Del mismo modo Pozo (39), manifiesta que es cuando un cuerpo mantiene la
posicion que se quiere, manteniendo estables las fuerzas que actian sobre él.
Dividiéndose en estatico y dinamico. El estatico estd dado por un mantenimiento
de la posicion sin desplazamiento y el dinamico es cuando el cuerpo permanece

estable a pesar del movimiento.

Para Soto (41) el equilibrio es el:

“‘estado en el que todas las fuerzas que actuan sobre el cuerpo estan equilibradas
de tal forma que el cuerpo mantiene la posicién deseada (equilibrio estatico) o es
capaz de avanzar segun un movimiento deseado sin perder el equilibrio (equilibrio

dinamico).”

Los tipos de equilibrio segun Castafier y Camerino (como se citd en Molina y
Gamba) (37) son:

“el tipo estable, donde el cuerpo si llega a cambiar su posicién de equilibrio, puede
regresar al mismo estado en el que se encontraba de total equilibrio por efecto de
la gravedad. En este caso el centro de gravedad esta debajo del punto de
suspension. El tipo Inestable, se refiere cuando el cuerpo, es apartado de su
posicion de equilibrio y se aleja por efecto de la gravedad. En este caso el centro

de gravedad esta mas arriba del punto o eje de suspensiéon. Cuando se habla del
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tipo indiferente es cuando el cuerpo se desplaza del punto de equilibrio y aun asi
gueda en equilibrio en cualquier posicion. En este caso el centro de gravedad

coincide con el punto de suspension”

2.2.8. Envejecimiento
Alvarado y Salazar (2) describen que “es un fendmeno presente a lo largo del ciclo

vital des- de el mismo proceso de la concepcién hasta la muerte”

Para la OMS (42):

“‘Desde un punto de vista biol6gico, el envejecimiento es la consecuencia de la
acumulacion de una gran variedad de dafios moleculares y celulares a lo largo del
tiempo, lo que lleva a un descenso gradual de las capacidades fisicas y mentales,

un aumento del riesgo de enfermedad, y finalmente a la muerte.”

Reyes y Castillo (43) lo definen como “un proceso que se inicia desde la
concepcion y desarrolla a lo largo de toda la vida, determinado por factores
genéticos y ambientales”. Ademas, “se caracteriza por alteraciones somaticas

morfofuncionales y psicolégicas”.

de la Uz (44), dice que “Este proceso se caracteriza por una serie de
modificaciones o consecuencias que el “paso de los afos” produce en diferentes
tejidos y 6rganos de nuestra economia, y su repercusion el ambito personal,

familiar y social.”
Sanhueza et al. (45) refieren que la disminucion natural de sus diferentes
capacidades influye negativamente en la funcionalidad de la poblacién adulta

mayor.

2.2.9. Adulto mayor
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El Ministerio de Salud (1) define que, son personas cuya edad es de 60 afios en

adelante, estas tienen deterioro fisico y cognitivo.

Para la OMS “Se considera adultos mayores a personas de 60 afios que viven en
los paises en vias de desarrollo; y de 65 aflos a los que viven en paises

desarrollados”.

2.2.10. Yogaen el adulto mayor

Martinez et al. (48), refieren que
“el Yoga, ejerce una funcién terapéutica y profilactica en las afecciones del sistema
osteomioarticular y la psiquis humana. Su practica dota de flexibilidad a las
articulaciones del cuerpo humano, ejercita todos los musculos aumentando la fuerza,
fomenta la concentracion y el equilibrio al realizar todos los movimientos lentos,

graduales, con una educacion de la respiracion, lo que favorece el control mental.”

2.2.11. Flexibilidad en el adulto mayor

Chavez et al. Afirman que:

“La flexibilidad y la elasticidad tal vez sea una de las primeras cualidades en ser
afectadas negativamente con el curso de los afios. Esto se debe a que en los
ligamentos se aumentan los depdsitos de colageno, se incrementa el nimero de
fibras transversales entre sus haces y disminuyen su viscosidad. Sin embargo
ejercicios encaminados a minimizar dichos efectos mejoran la movilidad articular y

el rango de movimientos.”

En base a algunos autores, Carbonell et al. (47) manifiesta que:

“La flexibilidad sufre una reduccién progresiva, pero no lineal, conforme avanza la
edad. El efecto de la edad es especifico para cada articulacion y para cada
movimiento articular. Los valores medios tienden a ser sistematicamente mayores

en mujeres que en hombres, incluso a edades tempranas”.
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Carbonell et al. (47) también muestra que:

“gran parte de los gestos de la vida cotidiana requieren de recorridos articulares
amplios, esta capacidad facilita la independencia funcional de la persona mayor y
por dicha razon la flexibilidad deber formar parte de las recomendaciones de

ejercicio fisico en esta fase de la vida”

2.2.12. Equilibrio en el adulto mayor
Para Melian (46) “La inestabilidad en el adulto mayor resulta del dafio en los

sistemas sensoriales, motores y en el procesamiento central”.

Soto (41) dice que en el adulto mayor, “hace referencia a una marcha que es
lenta, inestable o comprometida biomecanicamente, tanto como para ser ineficaz y

la persona no pueda desplazarse con normalidad.”

2.3. HIPOTESIS DE INVESTIGACION
Hipotesis de investigaciéon: El programa de yoga mejora el equilibrio y la
flexibilidad en el adulto mayor de la fundacion Emtel, Centro Vida Sur en Popayan

Cauca.

Hipotesis nula: El programa de yoga no mejora el equilibrio y la flexibilidad en el

adulto mayor de la fundacion Emtel, Centro Vida Sur en Popayan Cauca.



-35-

CAPITULO: 1lI

3. METODOLOGIA

3.1. METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

3.1.1. ENFOQUE
El enfoque de esta investigacion fue cuantitativo, que segun Hernandez et al. (49)
“Utiliza la recoleccién de datos para probar hipotesis con base en la medicidon
numeérica y el analisis estadistico, con el fin establecer pautas de comportamiento
y probar teorias.” Esta investigacion busco conocer el estado del equilibrio y la
flexibilidad en el adulto mayor, para conocer dicho estado es necesario hacer una
medicion cuantificable, que permita hacer un analisis estadistico de las

capacidades anteriormente mencionadas.

3.1.2. DISENO
La presente investigacion tuvo un disefio cuasi-experimental, que segun Hedrick,

et al. Como se cité en Bono (50), son los que:

“Tienen el mismo propdsito que los estudios experimentales: probar la existencia
de una relacién causal entre dos o mas variables. Cuando la asignacién aleatoria
es imposible, los cuasi-experimentos (semejantes a los experimentos) permiten

estimar los impactos del tratamiento o programa”.

Esta investigacion busco que por medio de un programa de yoga para mejorar el

equilibrio y la flexibilidad y también porque se ejecuté una seleccion de muestra a
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conveniencia, también tuvo un disefio no controlado, debido a que el grupo con el

que se realizé la intervencion solo es el experimental.

3.1.3. TIPO DE DISENO
El tipo es analitico que segun Veiga, et al. (51), “se caracterizan porque pretenden
“descubrir” una hipotética relacion entre algun factor de riesgo y un determinado
efecto, es decir, pretenden establecer una relacién causal entre dos fendmenos
naturales.” Esta propuesta tuvo este tipo de disefio ya que se realizO una
inferencia entre la aplicacion de un programa de yoga con el equilibrio y la
flexibilidad.

Ademas, fue de corte longitudinal, ya que se ejecutaron dos andlisis a través del
tiempo es decir post test y pre test, segun Herndndez et al. (49), Los disefios
longitudinales son los “Estudios que recaban datos en diferentes puntos del
tiempo, para realizar inferencias acerca de la evolucion del problema de

investigacion o fendmeno, sus causas y sus efectos.”
También fue de tipo prospectivo que segun Veiga et al. (51), es “cuando una vez
establecido el inicio del estudio se realiza un seguimiento de la poblacion en el
tiempo”. Esta propuesta es prospectiva, ya que se efectud en un tiempo presente y
futuro, donde se realiz6 el plan de yoga a la poblacion objeto de estudio.

3.2. VARIABLES DE ESTUDIO
Variable dependiente: Equilibrio y flexibilidad

Variable independiente: Programa de Yoga

3.2.1. Operacionalizacién de variables
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Nombre de
la variable

Definicidon
conceptual

Definicio
n
operacion
al

Naturale
za

Escala de

medicién

Valor

Edad

Para
Escorcia
(52), “Se
refiere a la
vida 0]
tiempo que
se vive’ vy
“Se
manifiesta
fisicamente
en el ritmo
biolégico por
el que
pasamos
todos
seres
vivientes
(ciclos).”

los

Aplicacién
de
cuestionar
io

Numérica

Razoén/
discreta

Afos
cumplidos

Peso

Frenk et al.
(53), dicen
que el peso
es “la
medida de la
masa
corporal
expresada
en
kilogramos.”

Bascula

Numérica

Intervalo/conti
nuo

Kg

Talla

Para Frenk
et al. (53), la
talla es “Es
la altura que
tiene un
individuo en
posicion

Cinta
métrica

Numérica

Intervalo/conti
nuo

Metros
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vertical
desde el
punto mas
alto de la
cabeza
hasta los
talones en
posicion de
“firmes””

IMC

Para Frenk
et al. (53), el
IMC, “Es la
relacién que
existe entre
el peso y la
talla. Sirve
para
identificar:
Bajo Peso,
Peso
Normal,
Sobrepeso vy
Obesidad.”

Relacion

entre talla
y peso al
cuadrado

Categoric
a

Ordinal

1. Bajo
peso

2. Peso
normal

3. Sobrep
eso

4. Obesida
dl

Sexo

Segun
Marcuello vy
Eisegui (54),
la Real
Academia
de la lengua
espafola,
“divide  los
sexos en
dos: varén y
mujer o]
macho y
hembra.”

Aplicacién
de
cuestionar
io

Categoric
a

Nominal

Hombre/mu
jer

Estado civil

Para la
Universidad
de San
Sebastian

(55), “Es la
calidad o]
posicion

permanente,
en la
mayoria de
los casos,
gue ocupa

Aplicacién
de
cuestionar
io

Categoric
a

Nominal

Soltero/cas
ado/union
libre/ viudo
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un individuo
dentro de la
sociedad, en
relacion a

sus
relaciones
de familia”
Numero de | Es la | Aplicacién | Numérica | Discreta 1234...
hijos cantidad de | de
hijos que | cuestionar
cada (o]
evaluado ha
tenido a lo
largo de su
vida
Estrato La National | Aplicacion | Categ6ric | Ordinal 1. Bajo
Center for | de a 2. Medio
Educational | cuestionar bajo
Statistics io 3. Medio
(como se 4, Medio
cité en Vera alto
y Vera) (56), 5. Alto
dice que es 6. Alto, alto
“‘una medida
de la
posicién
relativa
economica y
social de
una
persona/hog
ar’
Trabaja Esto define | Aplicacion | Catego6ric | Nominal Siono
Si el | de a
evaluado cuestionar
tiene o no un | io
trabajo en
cualquier
area
Ocupacion | Define el | Aplicacion | Categ6ric | Nominal Agricultor/
area de | de a comerciant
trabajo en la | cuestionar e entre
cual ejerce |io otros
el evaluado
Antecedent | Precisa si el | Aplicacion | Categoric | Nominal Osteomusc
es evaluado ha | de a ular/
tenido cuestionar cardiovascu
enfermedad | io lar/
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es a nivel metabdlico
osteomuscul
ar,
cardiovascul
ar o]
metabdlico.
Fuma Indica si el | Aplicacion | Categdric | Nominal Siono
evaluado de a
fuma cuestionar
cigarrillos es | io
decir inhala
al
encenderlos.
Consume Significa si | Aplicacion | Categ6ric | Nominal Siono
alcohol se ingiere | de a
cualquier cuestionar
sustancia io
con alcohol.
Consume Se refiera a | Aplicacion | Categoric | Nominal Siono
alcohol que si | de a
SPA consume cuestionar
sustancias io
psicoactivas
Realiza Vidarte et al. | Aplicaciéon | Categdric | Nominal Siono
actividad (24) definen | de a
fisica la actividad | cuestionar
fisica como | io
el “aumento
del gasto
energético o
de la tasa
metabdlica
por encima
de la basal’
Tiempo Se refiere a | Aplicacion | Numérica | Intervalo/conti | Minutos
dedicado a |la cantidad | de nuo
ver tv de minutos | cuestionar
que dedica a | io
ver
television
Tiempo Se refiere a | Aplicacion | Numérica | Intervalo/conti | Minutos
dedicado al | la cantidad | de nuo
uso de Pc de minutos | cuestionar
que se usa|io
un
computador
Tiempo Indica el | Aplicacion | Numérica | Intervalo/conti | Minutos
dedicado al | tiempo que | de nuo
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uso de | emplea  al | cuestionar
celular uso de | io
celular
Flexibilidad | Para Chair-sit Categoric | Ordinal 1. Por
Gonzalez and reach- | a debajo
(5), la | test de lo
flexibilidad (flexibilida normal
‘es la | d inferior) 2. Norma
capacidad Back 3. Por
del hombre | scratch encima
para poder | test de lo
ejecutar (flexibilida normal
movimientos | d superior)
con una
gran
amplitud.”
Flexibilidad | Para Cinta Numeérica | Intervalo/conti | Intervalos
Gonzalez métrica 'y nuo Distancia
(5), la | conversié en
flexibilidad n a pulgadas
“es la | pulgadas
capacidad
del hombre
para poder
ejecutar
movimientos
con una
gran
amplitud.”
Equilibrio Segun foot  up- | Categéric | Ordinal Equilibrio
Jiménez (6), | and-go a dindmico
“el equilibrio | test 1. Por
es la | (equilibrio debajo
capacidad dindmico) de lo
de poder | Estacion normal
mantener unipodal 2. Normal
una posicion | (equilibrio 3. Por
en el | estatico) encima
espacio- de lo
temporal, normal
independient
e cual sea la Equilibrio
movilidad estatico
que se 4. Equilibri
ejecute.” 0
alterado
5. Normal
Equilibrio Segun foot  up- | Numérica | Intervalo/conti | Intervalos
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Jiménez (6), | and-go nuo de tiempo
“el equilibrio | test en
es la | (equilibrio segundos
capacidad dinamico)
de poder | Estacion
mantener unipodal
una posicion | (equilibrio
en el | estatico)
espacio-
temporal,
independient
e cual sea la
movilidad
que se
ejecute.”
Programa Para Panea | Programa | Catego6ric | Nominal Aire
de yoga (8), “el yoga | de yoga a libre/Bajo
es un estilo techo

de vida que
sana, cuida
y fortalece el
cuerpo, la
mente y el
espiritu
mediante la
practica de
asanas, la
respiracion y
la
meditacion”.

3.3.

POBLACION

Fuente: Elaboracion propia

3.3.1. Universo de estudio

Las personas que conforman el grupo poblacional son aproximadamente 86

adultos mayores de ambos sexos de la Fundacién Emtel, Centro Vida Sur del

municipio de Popayan Cauca.

3.3.2. Muestra
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La muestra estd conformada por 18 personas, que pertenecen al grupo de adulto
mayor de la Fundaciéon Emtel, Centro Vida Sur de Popayan Cauca, escogidas

teniendo en cuenta los criterios de inclusion e exclusion

3.3.3. Criterios de inclusién
e Tener mas de 60 afnos.
e Tener autorizacion médica
e Firmar consentimiento informado
e Participacion voluntaria
e Debe estar afiliado a una EPS

e Facil acceso al lugar del trabajo de campo

3.3.4. Criterios de exclusion
e Tener alguna discapacidad fisica
¢ Que no entreguen el consentimiento informado
¢ Que no se presenten al pre test y pos test
¢ Que tengan enfermedad mental
e Que posean algun tipo de descompensacion, como falta de calcio o insulina
¢ Que no cumplan los criterios de inclusién

e Ser ciego o sordo

3.4. PROCEDIMIENTOS

3.4.1. Procedimientos de Intervencion
El trabajo de campo fue realizado durante 2 meses y 2 semanas desde el 1 de
octubre del 2019 hasta el 6 de diciembre del 2019. En la semana 0, se hicieron las
consideraciones generales, se explico a la poblacién como fue la realizacion del
proyecto, el objetivo, firmaron el consentimiento informado y se realizaron los pre

test utilizando el foot up-and-go test (equilibrio dinamico), Chair-sit and reach-test



-44 -

(flexibilidad inferior), Back scratch test (flexibilidad superior) y la estacién unipodal
(equilibrio estatico). De la primera a la octava semana se ejecutd el plan de yoga,
con una frecuencia de 3 veces por semana martes, jueves y viernes, donde en la 1
semana se realizaron posturas sencillas tales como el cadaver, montafia,
guerrero, pinza, nifio, loto, haciendo variantes mas complejas en las semanas 2 y
3. De la semana 4 a 6 se ejecutaron posturas como el perro, saludo al sol,
triangulo, puente, sauce y héroe. De la 7 a 8 semanas se efectuaron posturas mas
complejas saludo a la luna, guerreo 3, barco, plancha, vasisthasana, camello y sol.
Durante el transcurso de las semanas se realizaron variantes de las posturas y
también hubo aumento progresivo de las series y repeticiones. Cada sesion tuvo
una duracién de 1 a 2 horas, intensidad de leve, moderada a vigorosa y en la

semana 9 se realizé el post test. El programa de yoga se muestra en el anexo 5

Tabla 2 Macrociclo programa de yoga

MACROCICLO PROGRAMA DE YOGA
JESES OcTuBe o ot |
MACROCICLOS |
ETAPAS PRE TEST PROGRAMA DE YOGA POS TEST
N° MESOCICLOS 1 2 3
N°MICROCICLOS 0 112 3 4 5 b 7 8 9
FECHADEINICIOY FINAL 1 7|14 2 28 4 11 18 25 2
DEL MICROCICLO b 13 | 2 2 3 10 17 2 1 b
DIAS W x MICROCICLOS 4 414 4 4 4 4 4 4 4
SESIONES x MICROCICLOS | 3 313 3 3 3 3 3 3 3
HORAS x MICROCICLOS b b | 6 6 b b b b b b
VOL. MESO(Mn) 1680 | 1560 360
VOL. MICRO(Mn) 360 | 360 | 360 | 360 360 360 360 360 360 360
INTENSIDAD LEVE |LEVE|LEVE|LEVEMOD| MODERADA [MODERADA| MODERADA | VIGOROSA |VIGOROSA| VIGOROSA

Fuente: Elaboracion propia

3.4.2. Procedimientos de Medicidn
Se aplicOo un cuestionario, para recoger datos sociodemograficos de cada
integrante, posteriormente el pre test y el post test que se realizaron a las 2 pm en

el Centro Vida Sur de Popayan, Cauca, donde se llevaron a cabo las pruebas de
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chair-sit and reach-test que se traduce como “flexion del tronco en silla” para
evaluar la flexibilidad del miembro inferior, back scratch test traducido como
“Juntar las manos tras la espalda” para el miembro superior, Foot up-and-go test el
cual se traduce como “Levantarse caminar y volverse a sentar” para medir el
equilibrio dindmico, estas hacen parte del Senior Fithnes Test manifestado en
Garcia (57). Y la estacion unipodal para el equilibrio estatico como lo muestra
Marambio (58).

Se siguid el procedimiento de Chair-sit and reach-test, que mostré Garcia (57), el
cual fue aplicado de la siguiente manera:

El evaluado se ubico sentado en el borde de la silla, la cual estuvo apoyada en la
pared para seguridad, una rodilla la tuvo flexionada y el pie apoyado en el suelo
mientras que la otra rodilla la mantuvo en extension tanto como le fue posible, los
brazos con los codos extendidos, las manos una enzima de la otra y los terceros
dedos igualados, el evaluado hizo una flexion de la cadera, bajé lentamente e
intentd alcanzar los dedos de los pies o ir mas alla. Cada vez que el evaluado llevé
la rodilla en extension a flexion, este volvié a la posicidn inicial, la prueba se dio
como valida cuando mantuvo la posicion por minimo 2 segundos. El evaluado
ensayo el test con las dos piernas, con lo cual se vio la mejor y con esa se realizo.
Todos los evaluados realizaron un breve calentamiento ejecutando un par de
intentos con la pierna que ellos preferian y se sentian mas comodos. Para la
puntuacion, el evaluado realizé dos intentos con la pierna preferida, se registraron
en la hoja del instrumento de recoleccion de datos los dos resultados y el mejor se
encerrd con un circulo. Se midié con una cinta métrica la distancia desde la punta
de los dedos de las manos hasta la de los pies o punta del zapato, posteriormente
hubo que convertir los centimetros a pulgadas teniendo en cuenta que 1 pulgada
es igual a 2.54 cm y que 1 cm equivale a 0.393701 pulgadas. Cuando el evaluado
toco con la punta del zapato se puntud 0, si los dedos de las manos no llegaban a

palpar el pie se medi6 la distancia en valores negativos, cuando los dedos de las
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manos sobrepasaban la punta del pie se registrd la distancia en valores positivos.
Al evaluado se le explic6 que mientras realizaba la flexion debia exhalar el aire

suavemente y que parara el movimiento si empezaba a sentir dolor.

Para el procedimiento de back scratch test, también se tom6é como base lo
manifestado por Garcia (57), donde el evaluado se ubic6 de pie con su mano
elegida sobre la parte posterior del mismo hombro, con los dedos en extension y
hacia abajo, ya con esta posicion trasladé la mano hacia la columna vertebral
tanto como le fue posible y mantuvo el codo arriba, mientras que el otro brazo lo
ubico en la espalda rodeando la cintura con los dedos extendidos y hacia arriba,
con el codo hacia abajo, esta mano también la llevd hacia la columna vertebral
para que se alinearan ambas, en esa posicion el evaluado intenté que se tocaran
los terceros dedos de las dos manos, el evaluado ejecutd el movimiento dos veces
por lado, con lo cual se determiné el mejor lado y sirvié como breve calentamiento
antes de iniciar con el test. Se observo que el tercer dedo estuviera orientado
hacia el otro lo mejor posible, Si se miraba falta de alineacién se orientd los dedos
manipulandolos pero no se movieron las manos. Se les explic6 que no podian
cogerse los dedos, tirar de ellos y que pararan el movimiento si sentian dolor. Para
la puntuacion el evaluado ejecutd dos intentos con el lado preferido o el mejor, se
anot6 encerrando con un circulo el mejor de ellos, si lograba tocarse la punta de
los terceros dedos el resultado era cero, si ho alcanzaba se media la distancia con
cinta métrica, se expresoé con valores negativos y si sobrepasaba se con positivos,
esos datos se obtuvieron en centimetros que posteriormente fueron convertidos en

pulgadas.

El procedimiento de Foot up-and-go test también fue tomado de Garcia (57) en el
cual se ubicé una silla apoyada en la pared por seguridad y a 2,44 metros un
cono, esa distancia se midié desde la zona posterior del cono y la parte anterior de
la silla, luego el evaluado se sentd en la mitad de la silla con la espalda recta,

apoyo los pies en el suelo y las manos sobre en sus cuadriceps, un pie lo situ6é un
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poco adelantado respecto al otro y el tronco lo incliné ligeramente hacia delante,
ya en esta posicion a la sefal de “ya” el evaluado se levantdé y camind lo més
rapido que le fue posible, le dio la vuelta al cono y volvié a sentarse. El tiempo
comenzoO a correr cuando se dio la sefal de “ya” asi el evaluado no hubiese

comenzado a moverse y el tiempo paré cuando el evaluado volvio a sentarse.

Tabla 3 Clasificacion para hombres test de flexion de tronco en silla, juntar

las manos tras la espalda y levantarse caminar y volverse a sentar

Valoracién normal hombres

Edad 60-64 | 65-69 |70-74 |75-79 |80-84 |85-89 90-94

Flexion del (-2.5)- | (-3.0)- | (-3.0)- | (-4.0)- | (-5.5)- | (-5.5)- (-6.5)-
tronco en silla (+4.0) | (+#3.0) | (+3.0) | (+2.0) | (+1.5) | (+0.5) (+0.5)
(pulgadas)

Juntar las manos | (-6.5)- | (-7.5)-(- | (-8.0)- | (-9.0)- |-9.5)- (- | (-9.5)- (- | (-10,5)- (-

tras la espalda (+0.0) 1.0) (-1.0) (-2.0) 2.0) 3.0) 4.0)
(pulgadas)

Levantarse 5.6-3.8 [5.9-43 | 6.2-44 | 7.2-46 | 7.6-5.2 | 8.9-5.,5 10.0- 6.2
caminar y

volverse a sentar

(seg.)

Fuente: Garcia (57)

Tabla 4 Clasificacion para mujeres test de flexion de tronco en silla, juntar

las manos tras la espalda y levantarse caminar y volverse a sentar

Valoracién normal mujeres

Edad 60-64 65-69 70-74 75-79 80-84 | 85-89 | 90-94

Flexion del tronco (-0.5)- | (-0.5)- | (-2.0)- | (-1.5)- | (-2.0)- |-2.5)- | (-4.5)-
en silla (pulgadas) | (+5.0) | (+4.5) | (+4.0) | (+3.5) | (+3.0) | (+2.5) | (+1.0)

Juntar las manos (-3.0)- | (-3.5)- | (-4.0)- | (-5.0)- | (-5.5)- | (-7.0)- | (-8,0)- (-
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tras la espalda (+1.5) | (+15) |(+1.0)0 |(+0.5) |(+0.0) |(-1.00 |[1.0
(pulgadas)

Levantarse caminar | 6.0-4.4 | 6.4-4.8 | 7.1-49 |7.4-52 | 8.7- 9.6-6.2 | 11.5-7.3
y volverse a sentar 5.7

(seg.)

Fuente: Garcia (57)

Si el evaluado registraba valores que estuvieran debajo de los nUmeros que estan
en la tabla de normal se clasifico como por debajo de lo normal y si estaban por

arriba obtenian la clasificacién de por encima de lo normal.

El procedimiento de la estacion unipodal se realiz6 de acuerdo a lo manifestado
por Garcia y Parrales (59). Primero se le explicé y demostro al evaluado como
debia ejecutar la prueba, posteriormente este procedid a ponerse de pie con la
mirada al frente estableciendo un punto fijo, los brazos los cruzé frente al pecho
abrazandose a si mismo con las manos en la cara anterior del deltoides, luego el
evaluado ejecutd una flexiébn de cadera y rodilla de 90 grados, cuando estuvo en
esta posicion empezd a correr el tiempo y se detuvo cuando el evaluado se tocaba
una pierna con la otra, bajaba el pie al piso, movia los pies, se perdian los 90
grados de flexién de cadera y rodilla y si los brazos se movian. Se realizaron 3
intentos con la pierna que el evaluado preferia encerrando con un circulo el mejor
tiempo teniendo en cuenta que la duracibn maxima de la prueba es de 30
segundos. Uno de los dos evaluadores se ubico a un lado del adulto mayor para
que no hubiera riesgo de caida y el otro tomé el tiempo registrando en la hoja del

instrumento de recoleccion de datos.

Tabla 5 Clasificacion estacion unipodal

Normal > a 5 segundos

Equilibrio alterado < a5 segundos

Fuente: Garcia y Parrales (59)
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3.5. PROCESAMIENTO DE ANALISIS DE INFORMACION

Se aplico estadistica descriptiva por medio de medidas de tendencia central como
la media, mediana y moda, y distribucién de frecuencias y porcentajes y medidas
de dispersion como la desviacion estandar y minimos y maximos. Se utilizé prueba
de normalidad por medio de la prueba Shapiro Wilks para determinar la

distribucion de los datos teniendo en cuenta un nivel de p = 0.05.

Tabla 6 Pruebas de normalidad Shapiro Wilks, Wilcoxon y T-students

Variable Shapiro Wilks Distribucion | Prueba
Flexibilidad miembro Inferior
o P =0.018 No normal
(pul) inicial _
__ : : Wilcoxon
Flexibilidad miembro Inferior
) P <0.000 No normal
(pul) final
Flexibilidad miembro superior
o P =0.296 Normal
(pul) inicial
__ : : T-students
Flexibilidad miembro superior
_ Normal
(pul) final P =0.951
Equilibrio dinamico (seg) inicial | P =0.835 Normal
S _ _ Normal T-students
Equilibrio dindmico (seg) final
P =0.145
Equilibrio estatico
o P <0.000 No normal
(seq) inicial _
M _ Wilcoxon
Equilibrio estético
_ No normal
(seg) final P =0.002

Segun los resultados de la prueba de normalidad se emple6 estadistica inferencial

por medio de las pruebas no paramétricas para dos muestras relacionadas por
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medio de test de Wilcoxon para la flexibilidad del miembro inferior y el equilibrio
estatico y paramétricas por medio de la prueba T-Students para la flexibilidad del
miembro superior y el equilibrio dindmico. Para la interpretacion de resultados se
tuvo en cuenta un nivel de significancia estadistica de p < 0,05. El proceso
estadistico se realizd utilizando SPSS 23.0 (licencia Corporacion Universitaria

Auténoma del Cauca).

3.6. CONSIDERACIONES ETICAS Y LEGALES

Teniendo en cuenta los principios establecidos en la Declaracién de Helsinki (60),
en la resolucion 8430 (61) de 1993 y de la ley estatutaria 1581 del 2012 debido a
gue esta investigacion se considera de riesgo moderado a alto, y en cumplimiento
con las pautas mostradas en el articulo 11 de la resolucion 8430, este proyecto se

ejecutd acorde a los siguientes criterios:

La Declaracion de Helsinki (60) dice que “La investigacion médica esta sujeta a
normas éticas que sirven para promover y asegurar el respeto a todos los seres
humanos y para proteger su salud y sus derechos individuales.” Para que esto se
cumpliera se garantizé confidencialidad absoluta de que los datos recogidos solo
se utilizaron en la investigacion y se cumplié proteger su salud ya que en cada
test se cumplieron las normas de seguridad asi como también en el programa de
yoga en el cual se estuvo pendiente de cada integrante al realizar las posturas y

también porque se cumplieron los criterios de inclusion y exclusion.

La Resolucion 8430 (61) en el articulo 11 habla sobre “Investigaciones con riesgo
mayor que el minimo: Son aquellas en que las probabilidades de afectar al sujeto
son significativas.” Esto aplica debido a que se tuvo un riesgo de moderado a alto
donde se realizaron posturas de yoga que en la planificacion fueron de
intensidades leves a vigorosas en las cuales habia riesgo de caida debido a la

complejidad de las ultimas semanas
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La ley estatutaria 1581 del 2012 (62) va ligada a este tipo de estudio o
investigacion, debido a que para el desarrollo de la misma se tuvo que manipular y
recolectar datos e informacion personal de los evaluados. La presente ley tiene
por objeto desarrollar el derecho constitucional que tienen todas las personas a
conocer, actualizar y rectificar las informaciones que se hayan recogido sobre ellas
en bases de datos o archivos, y los demas derechos, libertades y garantias
constitucionales. Para poder recolectar informacién, la poblacion participd
voluntariamente firmando el consentimiento informado que se puede ver en el

anexo 1.



4. RESULTADOS

4.1. ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

CAPITLO: IV
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En la siguiente tabla se observa que el 33,3% de la poblacién no mira television y

que el 27,8% dedica 60 minutos al dia a ver television. También se puede ver que

ninguno hace uso de computador y que la mayor parte de la poblacién no hace

uso de celular.

Ademas se observa que el 100% de la poblacion no fuma y si realiza actividad

fisica, mientras que en consumo de alcohol el 94,4% esta en el valor de no y el

100% no consume Spa

Tabla 7 Resultados caracterizacion sociodemografica (Estilos de vida)

Variable Valor Frecuencia Porcentaje
Tiempo ver tv (min) 0 6 33,3%
10 1 5,5%
30 3 16,7%
60 5 27,8%
120 2 11,1%
420 1 5,5%
Tiempousopc (min) |0 18 100%
Tiempo celular 0 8 44.4
10 4 22,2
15 4 22,2
30 2 11,1
Fuma No 18 100%
Consume alcohol Si 1 5,6
No 17 94,4
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Consume Spa

No

18

100%

Actividad fisica

Si

18

100%

Fuente: Elaboracion Propia

En la tabla 8 se observa la caracterizacion sociodemogréafica de las caracteristicas

fisicas de la poblacion objeto de estudio, donde la muestra fue de 18 adultos

mayores de la Fundacion Emtel, Centro Vida Sur de Popayan Cauca, la mayor

parte de la poblacion esta entre edades de 72 a 77 afios que equivale al 38,9%.

Respecto al peso se ilustra que la poblacion con mayor porcentaje es la del rango

de 59 a 68kg, en la variable talla hay mayor conglomeraciéon de personas en el

rango de 155 a 163cm y en cuanto al IMC hay 8 individuos en peso normal que

son el 44,4% y 7 en sobrepeso los cuales representan el 38,9%.

Tabla 8 Resultados caracterizacion sociodemogréafica (Caracteristicas

fisicas)
Variable Valor Frecuencia Porcentaje
63-67 5 27,8%
68-71 2 11,1%
(Efr?gs) 72-77 7 38,9%
78-82 1 5,5%
83-87 3 16,7%
43-50 3 16,7%
Peso 51-58 4 22,2%
(Kg) 59-68 6 33,3%
69-76 5 27,8%
144-147 4 22.2%
Talla 148-154 3 16,7%
(Cm) 155-163 7 38,9%
164-175 4 22,2%
IMC Bajo Peso 1 55
Peso normal 8 44 .4
Sobrepeso 7 38,9
Obesidad | 2 11,1
N=18

Fuente: Elaboracion Propia
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En la tabla 9 se muestra que la mayor parte de la poblacién tiene entre 3y 4, que
las mujeres representan el 55,6 de la poblacion objeto de estudio, También se

observa que el 61,1% son solteros (as).

En cuanto a la variable del estrato socioeconémico, la mayoria de la poblacion
pertenece al bajo, el cual tiene un porcentaje del 66,7%, también se mira que 15
personas no trabajan y solo 3 si trabajan 2 en la ocupacion de agricultor y 1 en la

de comerciante.

También se observan los antecedentes, donde 7 personas han tenido problemas a
nivel cardiovascular como hipertension arterial y solo 1 persona no ha tenido

ningun antecedente.

Tabla 9 Resultados caracterizacién sociodemografica (Caracteristicas

personales)

Variable Valor Frecuencia Porcentaje
0 2 11,1%
1 1 5,5%
2 2 11,1%
N 3 4 22,2%
# De hijos 2 2 22.2%
5 3 16,7%
7 1 5,5%
8 1 5,5%
Sexo Hombre 8 44,4%
Mujer 10 55,6%
Estado civil Soltero (a) 11 61,1%
Casado (a) 2 16,7%
Viudo (a) 4 22,2%
Estrato Bajo 12 66,7%
Medio bajo 5 27,8%
Medio 1 5,5%
Trabaja Si 3 16,7%
No 15 83,3%
Ocupacion Agricultor 2 11,1%
Asistente Centro Vida | 15 94,4%
Sur
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Comerciante 1 5,5%
Antecedentes Osteomuscular 5 27,8%

Cardiovascular 7 38,9%

Osteomuscular y|4 22,2%

cardiovascular

Osteomuscular, 1 5,5%

cardiovascular y

metabolico

Ninguno 1 5,5%

Fuente: Elaboracion Propia

La tabla 10 muestra la evaluacion inicial y final de la flexibilidad y equilibrio, en
cuatro pruebas donde se muestran cambios numéricos en cuanto a la cantidad de
personas en las clasificaciones, los cuales manifiestan que hubo un impacto
positivo gracias a la aplicacién del programa de yoga en la flexibilidad de
miembros superiores e inferiores asi como también en el equilibrio estatico y

dindmico de la poblacion.

También se puede observar que tanto en la flexibilidad inferior como superior,
hubo 3 individuos que pasaron de una clasificacion de por debajo de lo normal a
normal y en el equilibrio dinamico y estatico fueron 4 los evaluados que pasaron

de por debajo de lo normal a un estado de normal.

En cuanto a la clasificacion de las variables medidas en la evaluacion final o pos
test, se encontré que en la flexibilidad del miembro superior la mayor parte de la
poblacién esta en la clasificacion normal. Asi mismo hay mas poblacion en la
valoracion de normal en la flexibilidad del miembro inferior. Esto se asemeja al
estudio realizado por Valdés et al. (63) los cuales exhiben el rendimiento mas
notorio en normal tanto flexibilidad inferior como superior. Por el contario Correa,
Gamez, Ibafiez y Rodriguez (2011) encontraron diferencias ya que el 52,2%

poseian una flexibilidad mala teniendo en cuenta que usaron el Chair Stand Test.
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La flexibilidad del miembro inferior y superior mostraron cambios numéricos

positivos, después de aplicado el programa de yoga.

Tabla 10 Resultados de la clasificacion de la evaluacion inicial y final de la

flexibilidad y equilibrio de la poblacion

Evaluacioén Evaluacion
Variables Valor inicial final
(n) (%) (n) (%)
Por debajo de lo
Flexibilidad miembro normal 5 27,8 2 111
superior
Normal 13 72,2 16 88,9
Por dneobr?rj1(;lde lo 8 44,4 5 278
Flexibilidad miembro Inferior
Normal 10 55,6 13 72,2
Por debajo de lo 16 88.9 12 66,7
o, normal
Equilibrio Dinamico
Normal 2 111 6 33,3
Equilibrio estatico Equilibrio alterado 13 72,2 9 50
9 Normal 5 | 278 | 9 50

Fuente: Elaboracion Propia

El nivel de significancia estadistica de la prueba de Wilcoxon es de p< 0,05. Se

rechaza la hipétesis nula para la prueba de chair-sit and reach-test, por lo cual si

hay mejora en la flexibilidad del miembro inferior después de aplicado el programa

de yoga como se muestra en la tabla 11.

Tabla 11 Medidas de tendencia central, dispersion y Prueba no paramétrica

(Wilcoxon) para dos muestras relacionadas de la flexibilidad inferior

Variable Media

Mediana Min Max

moda | DS

P z

Flexibilidad -3,72

miembro

-2,76 | -11,02 | 0,00

0,00 | 3,78
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Inferior inicial

Flexibilidad

miembro

-1,68

Inferior final

0,00

-7,48

2,36

0,00

3,05

0,005

-2,79

Fuente: Elaboracion Propia

Tabla 12 Medidas de tendencia central, dispersion y Prueba paramétrica (T -

Student) para dos muestras relacionadas de la flexibilidad superior

Variable Media | Mediana | Min Méax | moda | DS p
Flexibilidad
miembro  superior | -4,11 -5,31 591 | -6,30 | 4,03
11,81
inicial

0,543

Flexibilidad
miembro  superior | -3,62 -3,54 -7,87 | 0,79 | -1,57 | 2,10
final

Fuente: Elaboracion Propia

Los resultados arrojados en la tabla 13, permiten rechazar la hipétesis nula debido

a que el nivel de significancia estadistica es p< 0,05 en la prueba de foot up-and-

go test, por lo que hay mejora en el equilibrio dinAmico después de ejecutar el

programa de yoga.

Tabla 13 Medidas de tendencia central, dispersion y Prueba paramétrica (T -

Student) para dos muestras relacionadas del equilibrio dinamico

Variable Media | Mediana | Min Max | moda| DS p
Equilibrio  dinamico
o 10,64 | 10,61 6,39 | 13,54 |1354| 1,92
inicial 0,000
Equilibrio  dinamico 8.18 761 6.07 | 12.22 1.54
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final

Fuente: Elaboracion Propia
Tabla 14 Medidas de tendencia central, dispersion y Prueba no paramétrica
(Wilcoxon) para dos muestras relacionadas del equilibrio estatico

En la tabla 14 se observa que solo hubo cambios numéricos positivos en el

equilibrio estatico pero no hay significancia estadistica debido a que p > 0,05.

Variable Media | Mediana | Min | Max DS p z

Equilibrio  estatico
7,74 3,73 0,00 | 2551 | 8,64
inicial 0,076 | -178

Equilibrio  estatico
final 10,26 5,21 0,00 |35,27| 10,33
ina

Fuente: Elaboracion Propia

4.2. DISCUSION

Esta investigacion propuso un plan de intervencion de 2 meses de duracion con 3
sesiones semanales, aumentando la intensidad de la frecuencia cardiaca y el nivel
de dificultad de los ejercicios de yoga, con el fin de influir positivamente en el
equilibrio y flexibilidad del adulto mayor. Esta propuesta tiene similitudes con la
investigacién de Ni et al. (64) donde se implement6 el yoga empezando con una
intensidad del 50% hasta llegar al 75%. También se asemeja al estudio realizado
por Quintero et al. (17) los cuales realizaron un programa de yoga para ver los
efectos en el equilibrio y la flexibilidad del adulto mayor.

Para realizar esta investigacion se hizo una caracterizacion sociodemogréfica de
18 adultos mayores de la Fundaciéon Emtel, Centro Vida Sur de Popayan Cauca,

donde la mayor parte de la poblacion esta entre edades de 72 a 77 afios y son
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mas mujeres que hombres. Esto difiere al estudio de Chalapud y Escobar (9) los
cuales obtuvieron mayor poblacion en rangos de edad de 60 a 63 afos y se
parece en la variable sexo ya que también habian mas mujeres. Referente al
estrato socioecondmico en este estudio el 66,7% esta en bajo que es estrato 1, lo
cual es diferente a los hallazgos de Vidarte, Quintero y Herazo (18) ya que habia
mayor conglomeracion de la poblacion en los estratos 2 y 3.

Las variables que presentaron significancia estadistica fueron flexibilidad miembro
Inferior y equilibrio dindmico. De igual manera el estudio realizado por Styliani et
al. (65) encontraron datos similares en estas variables, donde las pruebas de
chair-sit and reach-test y Foot-Up-and-Go tuvieron significancia estadistica
después de participar en un programa de danza. Cho y Kim (66) También hallaron
cambios significativos en la flexibilidad inferior pero no obtuvieron significancia
estadista en el equilibrio dindmico después de aplicar un programa de ejercicios.
Mientras que Noradechanun, Worsley y Groeller (67) realizaron una investigacion
de yoga para la mejora de la funcién fisica donde al igual que este estudio
encontraron significancia estadistica tanto en la flexibilidad del miembro inferior

como en el equilibrio dindmico.

La flexibilidad del miembro superior y tuvo cambios numeéricos positivos después
del programa de yoga, sin embargo no obtuvieron significancia estadistica, lo cual
coincide con lo encontrado por Hung y Kruse (68) en un estudio de los efectos del
Tai Chi sobre el estado fisico.

Otra variable que obtuvo algunos cambios numéricos positivos fue el equilibrio
estatico pero no hubo significancia estadistica, esto se asemeja al estudio
realizado por Mufioz et al. (69) los cuales no encontraron significancia en la

prueba de estacidon unipodal para medir el equilibrio estatico.
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CAPITULO: V

5. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1. CONCLUSIONES

En la caracterizacion sociodemografica se concluye que hay mas mujeres que
hombres, toda la poblacion realiza actividad fisica debido a que en el Centro Vida
Sur se realizan bailes, ejercicios, juegos y dinamicas, gracias a esto la mayor parte
esta en un IMC de peso normal, también se concluye que 12 de los 18 adultos
mayores pertenecen al estrato bajo y que la mayoria tuvo antecedentes

cardiovasculares.

También se concluye que los test utilizados para evaluar el equilibrio y flexibilidad

son una herramienta sencilla y eficaz para implementar en el adulto mayor.

Ademas se concluye que al implementar programa de yoga, los resultados de esta
investigaciébn comprobaron que el programa de yoga es efectivo para mejorar la
flexibilidad y el equilibrio en el adulto mayor sobre todo la flexibilidad del miembro

inferior y el equilibrio dinamico que fueron significativos estadisticamente.
Por dltimo se concluye que la flexibilidad del miembro superior y el equilibrio
estatico tienen cambios numeéricos positivos al realizar el programa de yoga, pero

no llego a tener significancia estadistica.

5.2. RECOMENDACIONES
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Debido a que el programa de yoga es efectivo para la mejora del equilibrio y
flexibilidad del adulto mayor se recomienda promocionar esta practica para que
diferentes poblaciones de adultos mayores obtengan beneficios en el equilibrio y

flexibilidad lo cual ayuda a su funcionalidad.

También se recomienda para implementar un programa de yoga ir desde un nivel
facil hasta llegar a posturas mas complicadas, aumentando progresivamente la
intensidad. Teniendo en cuenta las caracteristicas sociodemogréficas y los datos
obtenidos en el pre test para que la poblacion tena una adaptacion Optima a las

posturas realizadas en el yoga.
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ANEXOS

Anexo 1 Consentimiento informado

PROGRAMA DE YOGA PARA MEJORAR EL EQUILIBRIO Y LA FLEXIBILIDAD EN EL
ADULTO MAYOR DE LA FUNDACION EMTEL, CENTRO VIDA SUR EN POPAYAN
CAUCA

CONSENTIMIENTO INFORMADO

A usted se le estd invitando a participar en este estudio de investigacién el cual tiene
como objetivo Determinar la efectividad de un programa de yoga sobre la flexibilidad y el
equilibrio. Entre los beneficios que esta investigacion tendra es facilitar informacion sobre
el estado de salud fisica y factores de riesgo para la salud de los participantes, ademas de
participar en un programa de yoga para mejorar la calidad de vida de la poblacién estudio.
Los riesgos o contraindicaciones implicitos en el desarrollo de esta investigacion son
moderados, por ejemplo: caidas, dolor de cabeza, fatiga, entre otras.

Antes de decidir si participa o no, debe conocer y comprender cada uno de los siguientes
apartados. Este proceso se conoce como consentimiento informado. Siéntase con
absoluta libertad para preguntar al investigador sobre cualquier aspecto que le ayude a
aclarar sus dudas respecto al tema. Una vez que haya comprendido el estudio y si usted
desea participar, entonces se le pedira que firme esta forma de consentimiento, ademas
de lo anterior, se le recuerda que todos los datos y informacién suministrada se manejara
con total confidencialidad y su uso sera solo con fines académicos. Una vez terminada la
investigacion se socializaré con la poblacion los resultados.

Yo, identificado con cédula de ciudadania

de , perteneciente al centro vida sur de la fundacion
EMTEL he leido y comprendido la informaciéon anterior y mis preguntas han sido
respondidas de manera satisfactoria. He sido informado y entiendo que los datos
obtenidos en el estudio pueden ser publicados o difundidos con fines cientificos.
Convengo en participar en este estudio de investigacion

Semillero de Investigacion
Auténoma en Movimiento
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Anexo 2 Instrumento de recoleccion de datos

PROGRAMA DE YOGA PARA MEJORAR EL EQUILIBRIO Y LA FLEXIBILIDAD EN EL
ADULTO MAYOR DE LA FUNDACION EMTEL, CENTRO VIDA SUR EN POPAYAN
CAUCA

Instrumento de recoleccion de datos

Nombre: celular:
EPS: régimen salud: contacto

de emergencia:
Edad: Peso. Talla__ IMC___ sexo: Estado civil:
Numero de hijos: _ Estrato: ___ Trabaja: si_ no_

Ocupacion: Antecedentes (principal marque con 1, secundario
con 2): Osteomuscular: lumbalgia _ Fibromialgia __  Dolor muscular __ tendinitis
fracturas __ esguinces __ Cardiovascular: HA __ IAM __ circulatorios __ anginas
Metabdlico: DBT _ CA __ sindrome metabdlico _ dislipidemias __Otro:

Fuma: si__no __ Consume alcohol: si___no__  Consume SPA: si __
no __ realiza actividad fisica: si__ no__ tiempo dedicado al dia a ver TV(min):
tiempo dedicado al dia al uso de PC(min): __ tiempo dedicado al dia al uso de celular
(min):

EVALUACION CONDICION PSICOMOTRIZ

SENIOR FITNESS TEST

TEST (Rikli y Jones, 2001) 1°intento 2°intento

1. levantarse, caminar y volverse a sentar
(equilibrio dindmico)

2.flexion del tronco en silla (flexibilidad
inferior)

3.juntar las manos tras la espalda
(flexibilidad superior)
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TEST EQUILIBRIO ESTATICO

ESTACION UNIPODAL 1°intento 2% intento 3%intento

TIEMPO

Anexo 3 Programa de yoga

Semana 0

Objetivo: evaluar a la poblacién que se va a intervenir con el programa de yoga para el
adulto mayor, con el fin de determinar su condicion fisica, determinar su estado de

flexibilidad y equilibrio

Actividades:

Dia 1: Consideraciones generales, se explicard a la poblacion como sera la realizacién
del proyecto, cual es el objetivo, firmaran el consentimiento informado

Dia 2 y 3 Se realizara un breve calentamiento para estimular masculos y articulaciones,
por medio de caminatas, juegos ludicos, entre otros, seguidos de un estiramiento. Se
implementaran test (de flexiébn del tronco en silla, el de juntar las manos tras la espalda
para medir la flexibilidad del miembro inferior y superior, para el equilibrio dinamico test

de levantarse, caminar y volverse a sentar, y para el equilibrio estatico con la estacion

unipodal.
Sillas, conos o topes, metro
cronometro, pito,
Intensidad Tiempo: 120 _ consentimiento  informado,
_ . Materiales _ y

leve minutos por dia instrumento recoleccion de
datos, computador,

microfono o altavoz.
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Semana 0
TEMA: Pre test
OBJETIVO: evaluar a la poblacién que se va a intervenir con el programa de yoga para el
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adulto mayor, con el fin de determinar su condicion fisica, determinar su estado de
flexibilidad y equilibrio

ENTRENADORES: Aldemar Trochez Pavi, Nicolas Mufioz Meneses.

Materiales: Sillas, conos o topes, metro cronometro, pito, consentimiento informado,
instrumento recoleccion de datos, computador, micréfono o altavoz

Tl i TIEMPO | TIEMPO TIEMPO
(<,() DESCRIPCION DE DE INTENSIDAD TOTAL
L TRABAJO | PAUSA

Se realizara un breve calentamiento

para estimular musculos y

articulaciones, por medio de
Z | caminatas, juegos ludicos, entre otros,
O |seguidos de un estiramiento. 15 min Leve 15 min
Z

Dia 1: Consideraciones generales, se explicara a la poblacibn como sera la

realizacién del proyecto, cual es el objetivo, firmaran el consentimiento informado

Dia 2 y 3 Se realizara un breve calentamiento para estimular musculos y
Z | articulaciones, por medio de caminatas, juegos lidicos, entre otros, seguidos de un
o estiramiento. Se implementaran test (de flexién del tronco en silla, el de juntar las
Z | manos tras la espalda para medir la flexibilidad del miembro inferior y superior, para
8 el equilibrio dinAmico test de levantarse, caminar y volverse a sentar, y para el

equilibrio estatico con la estacién unipodal.

La actividad central esta programada para 95 minutos.

En esta Ultima fase se realizara una

retroalimentacibn 'y una serie de | 10 min 0 10 min
_, | preguntas, con el fin de realizar un
< | diagnostico buscando identificar
< | frustraciones a la hora de realizar la
Y- | actividad, dificultades que tuvieron con los

ejercicios y la recomendacion por parte de

los evaluados.
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SESION N°: 01

TEMA: Coordinacién, estimulacion muscular, ambientacion al programa de intervencién
OBJETIVO: Identificar las habilidades y destrezas fisicas que posee el grupo de adultos
mayores a evaluar y estimularlas para poder realizar diferentes actividades que
comprometan muasculos y articulaciones.

ENTRENADORES: Aldemar Trochez Pavi, Nicolas Mufioz Meneses.

Materiales: Cancha o espacio libre, Rocola o parlantes.

w ) TIEMPO | TIEMPO TIEMPO
2 DESCRIPCION DE DE INTENSIDAD TOTAL
w TRABAJO | PAUSA
Se realizara una induccion y se dara a
conocer el programa de intervencion por
medio del yoga, se explicara que es yoga,
3:1 para que sirve y que beneficios trae para el
= | cuerpo y la salud. Se dardn a conocer los . . :
© | términos y condiciones para iniciar en el Ul 2min s 32 min
Z | entrenamiento, seguido se haran
caminatas suaves, movimientos
moderados de miembros superiores e
inferiores, movimientos articulares.
Actividad de baile deportivo.
Se realizara una actividad de baile deportivo de 20 minutos involucrando diferentes ritmos, de
manera moderada, durante la actividad se ensafara el manejo y control de la respiracién y la
coordinacién, se realizaran pausas para la hidratacion y regular el ritmo cardiaco.
Actividad para mejorar flexibilidad.
Nos enfocaremos en ejercicios de estiramiento comprometiendo musculos y articulacién. Los
estiramientos seran de unos 15 a 20 segundos, esto con el objetivo de que sus cuerpos se
_, | adapten y sean mas flexibles para poder adentrarnos al yoga como tal.
<<
E Actividad de iniciacién al yoga.
E Diferentes ejercicios de yoga.
© Cadaver o Savasana: Se realiza estando decubito supino y relajarse lo méas posible
respirando lentamente. 3 repeticiones 2 series
Postura de la montafia o Tadasana: Se inicia de pie con los pies juntos y brazos relajados,
se cierran los ojos se toma aire por la nariz y se suelta por la boca, manejando control de
respiracion y concentracion total, se van alargando las respiraciones, tratando de que sean
conscientes de sus cuerpos e identificando cada extremidad. 3 repeticiones 2 series
La actividad central esta programada para unos 60 minutos.
En esta Ultima fase se realizara una
retroalimentacibn 'y una serie de | 28 min 0 28 min
_, | preguntas, con el fin de realizar un
< | diagndstico buscando identificar
% frustraciones a la hora de realizar la

actividad, dificultades que tuvieron con los
ejercicios y la recomendacion por parte de
los evaluados.
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SESION N°: 02

TEMA: Coordinacién, equilibrio, flexibilidad, estimulacién muscular.

OBJETIVO: Estimular musculos y articulaciones por medio de actividades fisicas y el
programa de yoga

ENTRENADORES: Aldemar Trochez Pavi, Nicolas Mufioz Meneses. Sesién programada para
la segunda y sexta semana de trabajo

Materiales: Cancha o espacio libre, Rocola o parlantes, colchonetas

w ) TIEMPO | TIEMPO TIEMPO
2 DESCRIPCION DE DE INTENSIDAD TOTAL
L TRABAJO | PAUSA
Se realizara juegos de integracion, como
inquilinos 'y apartamentos, juego de
— | coordinacién por equipos, entre otros |30 min 2 min leve 32 min
< |seguido se hardn caminatas suaves,
Q | elevacion moderada de  miembros
= superiores e inferiores, movimientos
articulares, regulando el ritmo cardiaco y
por ultimo estiramiento.
Juego de equilibrio y coordinacién, consiste en llevar una pelota de ping pong sobre una
cuchara que va sostenida con la boca sin la intervencion de las manos, el objetivo es llevar la
pelota de un lado a otro para depositarla en un recipiente.
Actividad para mejorar flexibilidad.
Nos enfocaremos en ejercicios de estiramiento comprometiendo musculos y articulacion. Los
estiramientos seran de unos 15 a 20 segundos, esto con el objetivo de que sus cuerpos se
adapten y sean mas flexibles para poder adentrarnos al yoga como tal.
5’ Actividad de iniciacion al yoga.
E Posicion del guerrero 1 o Virabhadrasana: se pondra un pie delante del otro dando un gran
E)J paso, la pierna de adelante flexionada y la de atras estirada, se estiran los brazos y se elevan
en vertical y se mantiene la espalda recta mientras se respira lento durante 10 segundos. 2
series de 3 repeticiones.
Pinza de pie o Uttanasana comienza de pie juntos o separados, mientras inspiras se elevan
los brazos y luego se espira mientras se flexiona el tronco sin flexionar las rodillas y con las
manos intentar tocar el piso sino hasta donde llegue 1 serie 3 repeticiones
La actividad central esta programada para unos 60 minutos.
En esta Ultima fase se realizara una
retroalimentacion 'y una serie de | 28 min 0 28 min
_, | preguntas, con el fin de realizar un
< | diagndstico buscando identificar
% frustraciones a la hora de realizar la

actividad, dificultades que tuvieron con los
ejercicios y la recomendacion por parte de
los evaluados.
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SESION N°: 03

TEMA: equilibrio, flexibilidad, estimulacion muscular.

OBJETIVO: Estimular musculos y articulaciones por medio de actividades fisicas y el
programa de yoga

ENTRENADORES: Aldemar Trochez Pavi, Nicolas Mufioz Meneses. Sesion programada para
laterceray 7 semana de trabajo

Materiales: Cancha, pelotas, colchonetas

DESCRIPCION
w TIEMPO | TIEMPO
2 DE DE INTENSIDAD 2(E)|\TAAPI?
L TRABAJO | PAUSA
N Caminatas suaves, movimiento articular de
< | miembros superiores e inferiores, juego de
O |lanzamiento de pelotas en parejas, |30 min 2 min leve 32 min
Z |estiramiento muscular de miembros
~ | superiores e inferiores.
Actividad de baile deportivo.
Se bailaran diferentes ritmos musicales, en intensidades leves con el fin de activar y mejorar
su sistema cardiorrespiratorio, al cambio de ritmo tendran una pausa de dos minutos para
hidratar, e iniciar de nuevo
Actividad de yoga.
Postura del Nino: se coloca de rodillas sobre la colchoneta, sentarse sobre los talones: los
dedos pulgares de los pies deben mantenerse juntos y las rodillas deben estar separadas
aproximadamente el ancho de nuestras caderas. Mientras soltamos el aire, inclinamos la
_1 | espalda hasta llegar al suelo con la frente, que queda apoyada en el mismo. El coxis debe
é estar alargado y todo el cuerpo relajado, los brazos pueden ir estirados adelante o hacia atras
E 2 series 3 repeticiones
w
O | postura del Loto o Padmasana: Estirar la espalda y las piernas hacia delante mientras se
esta sentado, flexionar una rodilla llevando el pie hacia el cuerpo ayudando con las manos y
ponerlo sobre el muslo de la otra pierna y hacer lo mismo con la otra, en caso de no poder
solo acercar los pies sin subir a los muslos. Las manos descansan sobre las rodillas. 1 serie 4
repeticiones
La actividad central esta programada para unos 60 minutos.
En esta Ultima fase se realizara una
retroalimentacion 'y una serie de | 28 min 0 28 min
_, | preguntas, con el fin de realizar un
< | diagnéstico buscando identificar
% frustraciones a la hora de realizar la

actividad, dificultades que tuvieron con los
ejercicios y la recomendacion por parte de
los evaluados.




-80-

SESION N°: 4

TEMA: Coordinacion, equilibrio, flexibilidad, estimulacion muscular.

OBJETIVO: Estimular musculos y articulaciones por medio de actividades fisicas y el
programa de yoga

ENTRENADORES: Aldemar Trochez Pavi, Nicolas Mufioz Meneses. Sesion programada para
la cuartay octava semana de trabajo

Materiales: Cancha o espacio libre, Rocola o parlantes, colchonetas

L i TIEMPO | TIEMPO TIEMPO
‘Q DESCRIPCION DE DE INTENSIDAD TOTAL
w TRABAJO | PAUSA

B Caminatas suaves, movimiento articular de

< | miembros superiores e inferiores, juego de

O |lanzamiento de pelotas en parejas, juego |30 min 2 min leve 32 min

Z |con aros, estiramiento muscular de

~ | miembros superiores e inferiores.

Actividad de baile deportivo.

Se bailaran diferentes ritmos musicales, en intensidades moderadas con el fin de activar y
mejorar su sistema cardiorrespiratorio, al cambio de ritmo tendran una pausa de dos minutos
para hidratar, e iniciar de nuevo,

Actividad de yoga.

Cadaver o Savasana con conciencia corporal: Se realiza estando decubito supino y

— | relajarse lo méas posible respirando lentamente. Esta vez se tomaré conciencia del cuerpo

§ empezando por concentrarse sintiendo la cabeza, cuello hombros, brazos, pecho, abdomen,

E piernas, rodillas y pies 3.

IEI)J Postura de la montafia o Tadasana con brazos elevados: Se inicia de pie con los pies
juntos se cierran los 0jos se toma aire por la nariz y se suelta por la boca, manejando control
de respiracién y concentracion total, se van alargando las respiraciones, tratando de que sean
conscientes de sus cuerpos e identificando cada extremidad. En esta sesion los brazos van a
estar estirados y elevados y las manos juntas. 3 repeticiones 2 series
La actividad central est4d programada para unos 60 minutos
En esta Ultima fase se realizara una
retroalimentacion 'y una serie de | 28 min 0 28 min

_, | preguntas, con el fin de realizar un

< | diagnéstico buscando identificar

% frustraciones a la hora de realizar la

actividad, dificultades que tuvieron con los
ejercicios y la recomendacion por parte de
los evaluados.




-81-

SESION N°: 5

TEMA: Coordinacién, equilibrio, flexibilidad, estimulacién muscular.

OBJETIVO: Estimular musculos y articulaciones por medio de actividades fisicas y el
programa de yoga

ENTRENADORES: Aldemar Trochez Pavi, Nicolas Mufioz Meneses. Sesion programada para
la Quintay novena semana de trabajo

Materiales: Cancha o espacio libre, Rocola o parlantes, colchonetas, pelotas.

FASE

i TIEMPO | TIEMPO
DESCRIPCION DE DE INTENSIDAD
TRABAJO | PAUSA

TIEMPO
TOTAL

INICIAL

Caminatas suaves, movimiento articular de
miembros superiores e inferiores, juego de
lanzamiento de pelotas en parejas. 30 min 2min leve 32 min

CENTRAL

Se bailaran diferentes ritmos musicales, en intensidades leves con el fin de activar y mejorar
su sistema cardiorrespiratorio, al cambio de ritmo, tendran una pausa de dos minutos para
hidratar, e iniciar de nuevo estiramiento muscular de miembros superiores e inferiores.

Actividad de yoga.
La actividad central esta programada para unos 30 o 40 minutos

Postura de la montafia o Tadasana con brazos elevados: Se inicia de pie con los pies
juntos se cierran los 0jos se toma aire por la nariz y se suelta por la boca, manejando control
de respiracién y concentracion total, se van alargando las respiraciones, tratando de que sean
conscientes de sus cuerpos e identificando cada extremidad. En esta sesion los brazos van a
estar estirados y elevados y las manos juntas. 2 repeticiones 2 series

Postura de la montafia o Tadasana con brazos estirados hacia delante: Se inicia de pie
con los pies juntos se cierran los ojos se toma aire por la nariz y se suelta por la boca,
manejando control de respiracién y concentracién total, se van alargando las respiraciones,
tratando de que sean conscientes de sus cuerpos e identificando cada extremidad. Los brazos
van a estar estirados hacia delante mostrando las palmas de la mano. 2 repeticiones 2 series

Postura de la montafia o Tadasana con brazos estirados hacia los lados: Se inicia de pie
con los pies juntos se cierran los ojos se toma aire por la nariz y se suelta por la boca,
manejando control de respiraciéon y concentracién total, se van alargando las respiraciones,
tratando de que sean conscientes de sus cuerpos e identificando cada extremidad. Los brazos
van a estar estirados hacia los con las palmas de la mano hacia abajo. 2 repeticiones 2 series

La actividad central esta programada para unos 60 minutos

FINAL

En esta Ultima fase se realizara una
retroalimentacion 'y una serie de | 28 min 0 28 min
preguntas, con el fin de realizar un
diagnéstico buscando identificar
frustraciones a la hora de realizar la
actividad, dificultades que tuvieron con los
ejercicios y la recomendacion por parte de
los evaluados.




SESION N°: 6 -82-
TEMA: Coordinacién, equilibrio, flexibilidad, estimulacién muscular.

OBJETIVO: Estimular musculos y articulaciones por medio de actividades fisicas y el
programa de yoga

ENTRENADORES: Aldemar Trochez Pavi, Nicolas Mufioz Meneses.

Materiales: Cancha o espacio libre, Rocola o parlantes, colchonetas

FASE

i TIEMPO | TIEMPO
DESCRIPCION DE DE INTENSIDAD
TRABAJO | PAUSA

TIEMPO
TOTAL

INICIAL

Caminatas suaves, movimiento articular de
miembros superiores e inferiores, juego de
lanzamiento de pelotas en parejas, juego | 30 min 2 min leve 32 min
con aros.

CENTRAL

Juego de los inquilinos y apartamentos: Dos se toman de las manos, colocandose frente a
frente, entre ellos se ubica otro. Los que estdn de las manos reciben el nombre de
apartamentos, el que esta al medio se llamara inquilino.

Actividad de yoga.

Postura de la montafia o Tadasana con brazos estirados hacia delante: Se inicia de pie
con los pies juntos se cierran los ojos se toma aire por la nariz y se suelta por la boca,
manejando control de respiracién y concentracién total, se van alargando las respiraciones,
tratando de que sean conscientes de sus cuerpos e identificando cada extremidad. Los brazos
van a estar estirados hacia delante mostrando las palmas de la mano. 3 repeticiones 2 series

Postura de la montafia o Tadasana con brazos estirados hacia los lados: Se inicia de pie
con los pies juntos se cierran los ojos se toma aire por la nariz y se suelta por la boca,
manejando control de respiracién y concentracién total, se van alargando las respiraciones,
tratando de que sean conscientes de sus cuerpos e identificando cada extremidad. Los brazos
van a estar estirados hacia los con las palmas de la mano hacia abajo. 3 repeticiones 2 series

Postura de la montafia o Tadasana con brazos estirados hacia atras: Se inicia de pie con
los pies juntos se cierran los 0jos se toma aire por la nariz y se suelta por la boca, manejando
control de respiracion y concentracion total, se van alargando las respiraciones, tratando de
que sean conscientes de sus cuerpos e identificando cada extremidad. Los brazos van a estar
estirados hacia atras tratando de tocar las palmas de las manos. 3 repeticiones 2 series

La actividad central esta programada para unos 60 minutos

FINAL

En esta Ultima fase se realizara una
retroalimentacion 'y una serie de | 28 min 0 28 min
preguntas, con el fin de realizar un
diagndstico buscando identificar
frustraciones a la hora de realizar la
actividad, dificultades que tuvieron con los
ejercicios y la recomendacion por parte de
los evaluados para tener en cuenta en la
préxima actividad.




. -83-
Sesion 7
TEMA: Coordinacién, equilibrio, flexibilidad, estimulacion muscular.
OBJETIVO: Estimular musculos y articulaciones por medio de actividades fisicas y el
programa de yoga
ENTRENADORES: Aldemar Trochez Pavi, Nicolas Mufioz Meneses.
Materiales: Cancha o espacio libre, Rocola o parlantes, colchonetas

L i TIEMPO | TIEMPO TIEMPO
‘Q DESCRIPCION DE DE INTENSIDAD TOTAL
w TRABAJO | PAUSA
Caminatas suaves, movimiento articular de
miembros superiores e inferiores, juego de
lanzamiento de pelotas en parejas, juego | 30 min 2 min leve 32 min
_, |con aros, Se bailaran diferentes ritmos
< | musicales, en intensidades moderadas con
O |el fin de activar y mejorar su sistema
Z | cardiorrespiratorio, al cambio de ritmo
~ |tendran una pausa de dos minutos para
hidratar, e iniciar de nuevo estiramiento
muscular de miembros superiores e
inferiores.
Actividad de yoga.
Postura de gato: Posicion cuadripeda, la espalda recta, mufiecas lineadas con los hombros,
y tan separadas como las rodillas, que van estar alineadas con la cadera, mirando hacia
— | abajo, mientras se inspira se eleva la espalda arqueandola tanto como sea posible y mantener
é por 10 segundos al bajar a la posicidn inicial se espira 2 series 3 repeticiones.
|_
E Guerrero 2: De pie con la espalda recta, colocar los brazos en jarra, abrir las piernas
O | ampliamente, girar el pie derecho para que apunte hacia afuera y flexionar la rodilla derecha,
llevando el peso corporal hacia ese lado, posteriormente abrir los brazos hacia los lados
mientras se respira lentamente aguantar la posicion 10s. 3 series 3 repeticiones
La actividad central esta programada para unos 60 minutos
En esta Ultima fase se realizara una
retroalimentacion 'y una serie de | 28 min 0 28 min
preguntas, con el fin de realizar un
diagndstico buscando identificar
2' frustraciones a la hora de realizar la
= | actividad, dificultades que tuvieron con los
L | ejercicios y la recomendacion por parte de
los evaluados.




SESION N°: 8 -84 -
TEMA: Coordinacién, equilibrio, flexibilidad, estimulacién muscular.

OBJETIVO: Estimular musculos y articulaciones por medio de actividades fisicas y el
programa de yoga

ENTRENADORES: Aldemar Trochez Pavi, Nicolas Mufioz Meneses.

Materiales: Cancha o espacio libre, Rocola o parlantes, colchonetas

L i TIEMPO | TIEMPO TIEMPO
2 DESCRIPCION DE DE INTENSIDAD TOTAL
w TRABAJO | PAUSA
. Caminatas suaves, movimiento articular de
< | miembros superiores e inferiores, juego de
O |lanzamiento de pelotas en parejas. 30 min 2 min leve 32 min
z
Se bailaran diferentes ritmos musicales, en intensidades moderadas con el fin de activar y
mejorar su sistema cardiorrespiratorio, al cambio de ritmo tendran una pausa de dos minutos
para hidratar, e iniciar de nuevo estiramiento muscular de miembros superiores e inferiores.
Actividad de yoga
La Cobra: Boca abajo, usar los antebrazos como apoyo sobre el suelo. Poner las palmas de
las manos debajo delos hombros. Ahora, estira las piernas
respiracion profunda. Levantar la parte superior del cuerpo al empujar con los brazos,
— | totalmente estirados, la espalda y la cabeza hacia atras. Aguantar 5-10 segundos y repite 2-3
< | veces.
=
W | Guerrero 2: De pie con la espalda recta, colocar los brazos en jarra, abrir las piernas
O | ampliamente, girar el pie derecho para que apunte hacia afuera y flexionar la rodilla derecha,
llevando el peso corporal hacia ese lado, posteriormente abrir los brazos hacia los lados
mientras se respira lentamente aguantar la posicion 10s. 3 series 3 repeticiones
Guerrero 2 con los brazos hacia arriba: De pie con la espalda recta, colocar los brazos en
jarra, abrir las piernas ampliamente, girar el pie derecho para que apunte hacia afuera y
flexionar la rodilla derecha, llevando el peso corporal hacia ese lado, posteriormente abrir los
brazos hacia arriba se respira lentamente aguantar la posicion 10s. 3 series 3 repeticiones
La actividad central esta programada para unos 60 minutos
En esta Ultima fase se realizara una
retroalimentacion 'y una serie de | 28 min 0 28 min
_, | preguntas, con el fin de realizar un
< | diagnéstico buscando identificar
% frustraciones a la hora de realizar la
actividad, dificultades que tuvieron con los
ejercicios y la recomendacion por parte de
los evaluados.




SESION N°: 9 -85 -
TEMA: Coordinacién, equilibrio, flexibilidad, estimulacién muscular.

OBJETIVO: Estimular musculos y articulaciones por medio de actividades fisicas y el
programa de yoga

ENTRENADORES: Aldemar Trochez Pavi, Nicolas Mufioz Meneses.

Materiales: Cancha o espacio libre, Rocola o parlantes, colchonetas

L i TIEMPO | TIEMPO TIEMPO
‘Q DESCRIPCION DE DE INTENSIDAD TOTAL
o TRABAJO | PAUSA
3:1 Caminatas suaves, movimiento articular de
S miembros superiores e inferiores, juego de 30 min 2 min moderada |32 min
= lanzamiento de pelotas en parejas, juego
= | con aros.
Actividad de yoga.
Pinza de pie o Uttanasana comienza de pie juntos o separados, mientras inspiras se elevan
los brazos y luego se espira mientras se flexiona el tronco sin flexionar las rodillas y con las
manos intentar tocar el piso sino hasta donde llegue 2 serie 3 repeticiones.
Postura del Nino: se coloca de rodillas sobre la colchoneta, sentarse sobre los talones: los
dedos pulgares de los pies deben mantenerse juntos y las rodillas deben estar separadas
aproximadamente el ancho de nuestras caderas. Mientras soltamos el aire, inclinamos la
:(l espalda hasta llegar al suelo con la frente, que queda apoyada en el mismo. El coxis debe
o | estar alargado y todo el cuerpo relajado, los brazos pueden ir estirados adelante o hacia atras
E 3 series 3 repeticiones
w
© Postura del Loto o Padmasana: Estirar la espalda y las piernas hacia delante mientras se
esta sentado, flexionar una rodilla llevando el pie hacia el cuerpo ayudando con las manos y
ponerlo sobre el muslo de la otra pierna y hacer lo mismo con la otra, en caso de no poder
solo acercar los pies sin subir a los muslos. Las manos descansan sobre las rodillas. 3 serie 3
repeticiones
La actividad central esta programada para unos 60 minutos
En esta Ultima fase se realizara una
retroalimentacion 'y una serie de | 28 min 0 28 min
_, | preguntas, con el fin de realizar un
< | diagnéstico buscando identificar
% frustraciones a la hora de realizar la

actividad, dificultades que tuvieron con los
ejercicios y la recomendacion por parte de
los evaluados.




SESION N°: 10 - 86 -
TEMA: Equilibrio, flexibilidad, estimulacién muscular.

OBJETIVO: Estimular musculos y articulaciones por medio de actividades fisicas y el
programa de yoga

ENTRENADORES: Aldemar Trochez Pavi, Nicolas Mufioz Meneses.

Materiales: Cancha o espacio libre, Rocola o parlantes, colchonetas

L i TIEMPO | TIEMPO TIEMPO
‘Q DESCRIPCION DE DE INTENSIDAD TOTAL
o TRABAJO | PAUSA
Caminatas suaves, movimiento articular de
miembros superiores e inferiores, juego de
lanzamiento de pelotas en parejas, juego | 30 min 2 min moderada |32 min
_, |con aros, Se bailaran diferentes ritmos
< | musicales, en intensidades moderadas con
O |el fin de activar y mejorar su sistema
Z | cardiorrespiratorio, al cambio de ritmo
~ |tendran una pausa de dos minutos para
hidratar, e iniciar de nuevo estiramiento
muscular de miembros superiores e
inferiores.
Actividad de yoga.
Perro boca arriba: posicion en plancha, con los pies separados a la altura de las caderas v
los brazos separados baijo los hombros, exhala v usa los brazos para que el cuerpo descienda
lentamente hasta que los codos formen un angulo de 90 grados. Usa la punta de los pies para
inclinar el cuerpo hacia adelante y luego qgira los pies para que el empeine descanse plano
sobre el suelo. Mientras inhalas, haz fuerza con los codos para que el torso entero, las rodillas
| v los muslos se levanten del suelo. Las manos v los pies deben ser las Unicas partes del
<C | cuerpo en contacto con el suelo. Alza la vista ligeramente, mas alla de la punta de la nariz. Sal
E de la posicién mientras exhalas. 2 series 1 repeticion
zZ
8 Perro boca abajo: Debes ponerte en 4 patas, apoya firmemente las palmas de las manos en
el suelo, eleva tus caderas hasta formar un triangulo dejando caer tu cabeza. Respiracion
lenta, estar en la posicion por 15 s. 2 series 3 repeticiones
La actividad central esta programada para unos 60 minutos
. Se realiza retroalimentacion y preguntas,
=< | con el fin de identificar frustraciones 28 min 0 28 min
Z | durante actividad, analizando dificultades.
LL




SESION N°: 11 -87-
TEMA: Coordinacién, equilibrio, flexibilidad, estimulacién muscular.

OBJETIVO: Estimular musculos y articulaciones por medio de actividades fisicas y el
programa de yoga

ENTRENADORES: Aldemar Trochez Pavi, Nicolas Mufioz Meneses.

Materiales: Cancha o espacio libre, Rocola o parlantes, colchonetas

) TIEMPO | TIEMPO TIEMPO
DESCRIPCION DE DE INTENSIDAD TOTAL
TRABAJO | PAUSA

FASE

Caminatas suaves, movimiento articular de
miembros superiores e inferiores, juego de
lanzamiento de pelotas en parejas, juego | 30 min 2 min moderada |32 min
con aros, Se bailaran diferentes ritmos
musicales, en intensidades moderadas con
el fin de activar y mejorar su sistema
cardiorrespiratorio, al cambio de ritmo
tendran una pausa de dos minutos para
hidratar, e iniciar de nuevo estiramiento
muscular de miembros superiores e
inferiores.

INICIAL

Actividad de yoga.

Pose de la cobra: Ponte boca abajo apoya las palmas de las manos sobre el suelo, después
eleva la cabeza y el torso lo mas que puedas hasta arriba. Mantener 15 s 2 series 4
repeticiones

Postura del arbol Vrksana: Estando de pie lleva tu peso a la pierna izquierda, levanta el pie
derecho y ddblalo hasta colocarlo en la parte interior de tu muslo izquierdo cuando al mismo
tiempo que presionas y llevar los brazo estirados arriba juntando las palmas de las manos,
mantener la posicién por 15 s. 2 series 3 rep

CENTRAL

La actividad central esta programada para unos 60 minutos

Se realiza retroalimentacién y preguntas,
con el fin de identificar frustraciones
durante actividad, analizando dificultades.

28 min 0 28 min

FINAL




SESION N°: 12 -88-
TEMA: Coordinacién, equilibrio, flexibilidad, estimulacién muscular.

OBJETIVO: Estimular musculos y articulaciones por medio de actividades fisicas y el
programa de yoga

ENTRENADORES: Aldemar Trochez Pavi, Nicolas Mufioz Meneses.

Materiales: Cancha o espacio libre, Rocola o parlantes, colchonetas

L i TIEMPO | TIEMPO TIEMPO
‘Q DESCRIPCION DE DE INTENSIDAD TOTAL
o TRABAJO | PAUSA
<
3 Caminatas suaves, movilidad articular, | 35 in 2 min moderada | 32 min
= |luego del inquilino
Actividad de yoga.
Postura de la silla Utkatasana: Se empieza en postura de la montafia, mientras se inspira
levantar los brazos estirados, las manos en linea con los hombros, las palmas mirandose
separadas o juntas, al espirar ir flexionando las rodillas sin que pasen de la punta de los pies.
Mantener de 15 a 20 s. 3 series 3 repeticiones.
Variante
<
E Parivrtta Utkatasana: Repetir la misma postura de la silla pero las palmas tocandose frente
Z | al pecho, con los codos flexionados. Girar la espalda hacia el lado derecho, hasta que el codo
wi. X )
O | izquierdo toque la rodilla derecha por la parte lateral. Mantener la postura por 15 s. 2 series 3
repeticiones.
La actividad central esta programada para unos 60 minutos
En esta Ultima fase se realizara un
estiramiento de miembros superiores e | 28 min 0 28 min
inferiores. También una retroalimentacion
3:' serie con el fin identificar frustraciones a la
= | hora de realizar la actividad, dificultades
L | que tuvieron con los ejercicios y la

recomendacion por parte de los evaluados
para tener en cuenta en la préxima
actividad.




SESION N°: 13 -89-
TEMA: equilibrio, flexibilidad, estimulacién muscular.
OBJETIVO: Estimular musculos y articulaciones por medio de actividades fisicas y el
programa de yoga
ENTRENADORES: Aldemar Trochez Pavi, Nicolas Mufioz Meneses.
Materiales: Cancha o espacio libre, Rocola o parlantes, colchonetas
DESCRIPCION TIEMPO | TIEMPO | INTENSIDAD | TIEMPO
W DE DE TOTAL
(2 TRABAJO | PAUSA
LL
. Caminatas suaves, movimiento articular de
< | miembros superiores e inferiores, juego de
O |lanzamiento de pelotas en parejas. 30 min 2 min moderada |32 min
Z
Juego de equilibrio: consiste en llevar una pelota de ping pong sobre una cuchara que va
sostenida con la boca sin la intervencién de las manos, el objetivo es llevar la pelota de un
lado a otro para depositarla en un recipiente.
Actividad de yoga.
Saludo al sol: Se compone de 7 posturas
1. Pranamasana: De pie, espalda recta piernas juntas y palmas de la mano tocdndose
frente del pecho con los codos flexionados
2. Hasta Uttasana: Mientras se inspira, manteniendo las manos juntas llevar los brazos
hacia arriba, arquear la espalda hacia atras, llevar la cadera hacia delante.
- | 3. Padahastasana: Espirar mientras se flexiona el tronco, llevando el pubis hacia atrés, la
é cabeza entre los brazos, piernas estiradas y tocar el piso o colchoneta con las manos
5 4. Ashwa Sanchalanasana: llevar la pierna hacia atrds lo maximo posible, mientras se
O flexiona la izquierda adelante, las manos apoyadas a los lados de los tobillos, levantar la
espalda y cabeza mirando hacia frente
5. Adho Mukha Svanasana: Con las manos apoyadas en el piso llevar la pierna izquierda
hacia atras, levantar la cadera con los brazos y piernas en extensién
6. Ashtanga Namaskara: Bajar el cuerpo hasta quedar en 8 apoyos, manos, pies, rodillas,
pecho y cabeza, mientras la cadera y abdomen estan elevados.
7. Bhujangasana: Con las manos apoyadas, estirar las piernas, bajando la cadera y
abdomen, estirar la espalda y arquearla hacia atras.
Se realizan las mismas posturas pero empezando con la 7 hasta llegar a la 1. Cada postura
se mantendra de 15 a 20 s. 2 series 1 repeticiones
La actividad central esta programada para unos 60 minutos
En esta Ultima fase se realizara una
retroalimentacion y una serie de preguntas, | 28 min 0 28 min
con el fin de realizar un diagnéstico
3:' buscando identificar frustraciones a la hora
= | de realizar la actividad, dificultades que
L | tuvieron con los ejercicios y la
recomendacion por parte de los evaluados
para tener en cuenta en la proxima
actividad.




SESION N°: 14 -90-
TEMA: Coordinacién, equilibrio, flexibilidad, estimulacién muscular.

OBJETIVO: Estimular musculos y articulaciones por medio de actividades fisicas y el
programa de yoga

ENTRENADORES: Aldemar Trochez Pavi, Nicolas Mufioz Meneses.

Materiales: Cancha o espacio libre, Rocola o parlantes, colchonetas

w i TIEMPO | TIEMPO TIEMPO
‘Q DESCRIPCION DE DE INTENSIDAD TOTAL
w TRABAJO | PAUSA
< | Caminatas suaves, movimiento articular de _ _ .
O | miembros superiores e inferiores, juego de | 30 min 2 min moderada |32 min
Z |lanzamiento de pelotas en parejas.
Juego de los inquilinos y apartamentos: Dos se toman de las manos, colocandose frente a
frente, entre ellos se ubica otro. Los que estan de las manos reciben el nombre de
apartamentos, el que esta al medio se llamara inquilino.
Actividad de yoga
Postura de la cobra: Decubito prono con los brazos algo separados del cuerpo, con las
_1 | palmas tocando la colchoneta, piernas totalmente estiradas y los pies apoyados en el
< | empeine, estirar los brazos para elevar el cuerpo de la cintura para arriba, echando la cabeza
[ad . -
I~ | hacia atras.
i
O | Variantes
e ArdhaBhujangansana: No se estiran totalmente los brazos
e Salamba Bhujangansana: Los antebrazos apoyados en la colchoneta
e Niralamba Bhujangansana: Sin apoyo de los brazos
Cada postura se mantiene 20 s. 3 series 3 rep
La actividad central esta programada para unos 60 minutos
En esta Ultima fase se realizara una
retroalimentacién y una serie de preguntas, | 28 min 0 28 min
con el fin de realizar un diagndstico
2' buscando identificar frustraciones a la hora
= | de realizar la actividad, dificultades que
L | tuvieron con los ejercicios y la

recomendacion por parte de los evaluados
para tener en cuenta en la préxima
actividad.




SESION N°: 15
TEMA: Coordinacién, equilibrio, flexibilidad, estimulacién muscular.

-91-

OBJETIVO: Estimular musculos y articulaciones por medio de actividades fisicas y el

programa de yoga
ENTRENADORES: Aldemar Trochez Pavi, Nicolas Muiioz Meneses.
Materiales: Cancha o espacio libre, Rocola o parlantes, colchonetas

i TIEMPO | TIEMPO
DESCRIPCION DE DE
TRABAJO | PAUSA

FASE

INTENSIDAD

TIEMPO
TOTAL

Caminatas suaves, movimiento articular de
miembros superiores e inferiores
30 min 2 min

INICIAL

moderada

32 min

Actividad de yoga.
Postura del arbol

flexionar una rodilla hacia lateral.
Ahora la misma postura pero de pie y apoyado en la pared.

CENTRAL

Cada postura se mantiene de 15 a 20 s. 3 series 3 repeticiones

La actividad central esta programada para unos 60 minutos

Se bailaran diferentes ritmos musicales, en intensidades moderadas con el fin de activar y
mejorar su sistema cardiorrespiratorio, al cambio de ritmo tendran una pausa de dos minutos
para hidratar, e iniciar de nuevo estiramiento muscular de miembros superiores e inferiores.

e Acostarse decubito supino, estirar las piernas, las manos sobre las crestas iliacas,

Por ultimo desde la postura de la montafia, mantenerse firme, mirar hacia delante, manos
en la cadera, levantar el pie derecho y colocarlo sobre la parte interna de la pierna
izquierda, hacer presion con el pie hacia la pierna y viceversa, cuando ya haya equilibrio
llevar las manos juntas delante del pecho y luego estirar los brazos hacia arriba.

En esta Ultima fase se realizara una
retroalimentacion y una serie de preguntas, | 28 min 0
con el fin de realizar un diagndstico
buscando identificar frustraciones a la hora
de realizar la actividad, dificultades que
tuvieron con los ejercicios y la
recomendacion por parte de los evaluados
para tener en cuenta en la préxima
actividad.

FINAL

28 min




SESION N°: 16 -92-
TEMA: Coordinacién, equilibrio, flexibilidad, estimulacién muscular.

OBJETIVO: Estimular musculos y articulaciones por medio de actividades fisicas y el
programa de yoga

ENTRENADORES: Aldemar Trochez Pavi, Nicolas Mufioz Meneses.

Materiales: Cancha o espacio libre, Rocola o parlantes, colchonetas

L i TIEMPO | TIEMPO TIEMPO
‘Q DESCRIPCION DE DE INTENSIDAD TOTAL
o TRABAJO | PAUSA
<
3 Caminatas suaves, movimiento articular de | 35 in 2 min moderada | 32 min
= miembros superiores e inferiores.
Juego de los inquilinos y apartamentos: Dos se toman de las manos, colocandose frente a
frente, entre ellos se ubica otro. Los que estan de las manos reciben el nombre de
apartamentos, el que esta al medio se llamara inquilino.
Actividad de yoga.
Postura del triangulo Triconasana: De pie con la espalda estirada, dar un amplio paso
— | lateral, rotar el pie derecho para que vea hacia su lado, y el izquierdo solo un poco, elevar y
§ estirar lateralmente los brazos, inclinarse hacia la derecha, bajar lo maximo que se pueda
= | para tratar de tocar el piso o el pie con la mano derecha y mirar hacia arriba. Mantener la
E posicion 10 s y realizar 6 repeticiones por lado.
)
Postura del triangulo invertido: De pie con la espalda estirada, dar un amplio paso lateral,
rotar el pie derecho para que vea hacia su lado, y el izquierdo solo un poco, elevar y estirar
lateralmente los brazos, girar la parte superior del cuerpo hacia la derecha e intentar tocar el
piso con la mano izquierda y el brazo derecho hacia arriba. ,Mantener la posiciéon 10 s. De 6 a
10 repeticiones
La actividad central esta programada para unos 60 minutos
En esta Ultima fase se realizara una
retroalimentacién y una serie de preguntas, | 28 min 0 28 min
con el fin de realizar un diagndstico
3:' buscando identificar frustraciones a la hora
= | de realizar la actividad, dificultades que
L | tuvieron con los ejercicios y la

recomendacion por parte de los evaluados
para tener en cuenta en la proxima
actividad.




SESION N°: 17 -93-
TEMA: Coordinacién, equilibrio, flexibilidad, estimulacién muscular.

OBJETIVO: Estimular musculos y articulaciones por medio de actividades fisicas y el
programa de yoga

ENTRENADORES: Aldemar Trochez Pavi, Nicolas Mufioz Meneses.

Materiales: Cancha o espacio libre, Rocola o parlantes, colchonetas

L i TIEMPO | TIEMPO TIEMPO
‘Q DESCRIPCION DE DE INTENSIDAD TOTAL
o TRABAJO | PAUSA
<
3 Caminatas suaves, movimiento articular de | 35 in 2 min moderada | 32 min
= miembros superiores e inferiores.
Actividad de yoga
Postura del puente: Decubito supino con los brazos tocando el cuerpo, flexionar las rodillas,
situando los talones en el lugar que ocupaban las rodillas, las manos deben tocar los talones,
elevan la cadera, abdomen, espalda, las manos debajo del cuerpo y entrelazar los dedos.
Mantener de 15 a 20 s. 3 series 2 repeticiones
Postura del sauce: Sentado, estirar la espalda para que este recta, y estirar las piernas
:,:' enfrente, ir hacia delante 3 o 4 veces, flexionar la rodilla derecha para que el pie contacte con
@ | la parte interna de la pierna izquierda, elevar los brazos y juntar las manos, ir hacia delante y
E en direccidn a la pierna izquierda, intentando llegar con las manos al pie izquierdo. Mantener
IE‘)J 15 s. 3 series 2 repeticiones de cada lado
Postura del Héroe: De rodillas con las piernas juntas, la espalda recta, separar los pies,
llevar un poco adelante el tronco y la cabeza, manos apoyadas en las rodillas, bajar los
gluteos hasta que toquen la colchoneta. Mantener la posicion de 15 a 20 s. 2 series 2
repeticiones
La actividad central esta programada para unos 60 minutos
En esta Ultima fase se realizara una
retroalimentacién y una serie de preguntas, | 28 min 0 28 min
con el fin de realizar un diagndstico
2' buscando identificar frustraciones a la hora
= | de realizar la actividad, dificultades que
L | tuvieron con los ejercicios y la
recomendacion por parte de los evaluados
para tener en cuenta en la proxima
actividad.




SESION N°: 18
TEMA: equilibrio, flexibilidad, estimulacién muscular.
OBJETIVO: Estimular musculos y articulaciones por medio de actividades fisicas y el
programa de yoga
ENTRENADORES: Aldemar Trochez Pavi, Nicolas Mufioz Meneses.

Materiales: Cancha o espacio libre, Rocola o parlantes, colchonetas

-94 -

FASE

DESCRIPCION

TIEMPO
DE
TRABAJO

TIEMPO
DE
PAUSA

INTENSIDAD

TIEMPO
TOTAL

INICIAL

Caminatas suaves, movimiento articular de
miembros superiores e inferiores, juego de
lanzamiento de pelotas en parejas.

30 min

2 min

moderada

32 min

CENRAL

Juego de equilibrio: consiste en llevar una pelota de ping pong sobre una cuchara que va
sostenida con la boca sin la intervencién de las manos, el objetivo es llevar la pelota de un

lado a otro para depositarla en un recipiente.

Actividad de yoga.

Saludo al sol: Se compone de 7 posturas

8. Pranamasana: De pie, espalda recta piernas juntas y palmas de la mano tocandose
frente del pecho con los codos flexionados

9. Hasta Uttasana: Mientras se inspira, manteniendo las manos juntas llevar los brazos
hacia arriba, arquear la espalda hacia atras, llevar la cadera hacia delante.

10. Padahastasana: Espirar mientras se flexiona el tronco, llevando el pubis hacia atras, la
cabeza entre los brazos, piernas estiradas y tocar el piso o colchoneta con las manos

11. Ashwa Sanchalanasana: llevar la pierna hacia atrds lo maximo posible, mientras se
flexiona la izquierda adelante, las manos apoyadas a los lados de los tobillos, levantar la

espalda y cabeza mirando hacia frente

12. Adho Mukha Svanasana: Con las manos apoyadas en el piso llevar la pierna izquierda
hacia atras, levantar la cadera con los brazos y piernas en extensién
13. Ashtanga Namaskara: Bajar el cuerpo hasta quedar en 8 apoyos, manos, pies, rodillas,

pecho y cabeza, mientras la cadera y abdomen estan elevados.

14. Bhujangasana: Con las manos apoyadas, estirar las piernas, bajando la cadera y

abdomen, estirar la espalda y arquearla hacia atras.
Se realizan las mismas posturas pero empezando con la 7 hasta llegar a la 1. Cada postura
se mantendra de 15 a 20 s. 2 series 2 repeticiones

La actividad central esta programada para unos 60 minutos

FINAL

En esta Ultima fase se realizara una
retroalimentacion y una serie de preguntas,
con el fin de realizar un diagnéstico
buscando identificar frustraciones a la hora
de realizar la actividad, dificultades que
tuvieron con los ejercicios y la
recomendacion por parte de los evaluados
para tener en cuenta en la proxima
actividad.

28 min

0

28 min




SESION N°: 19 -95.-
TEMA: Coordinacién, equilibrio, flexibilidad, estimulacién muscular.

OBJETIVO: Estimular musculos y articulaciones por medio de actividades fisicas y el
programa de yoga

ENTRENADORES: Aldemar Trochez Pavi, Nicolas Mufioz Meneses.

Materiales: Cancha o espacio libre, Rocola o parlantes, colchonetas

I(.})J i TIEMPO | TIEMPO TIEMPO
< DESCRIPCION DE DE INTENSIDAD TOTAL
w TRABAJO | PAUSA

-

< | Caminatas suaves, movimiento articular de . . . .

LE) miembros superiores e inferiores. 30 min 2min Vigorosa |32 min

Actividad de yoga.

Saludo alaluna

e Pranamasana: inspirando, de pie, estar bien recto. Respirar profundamente, poner las
manos frente al pecho, tocandose las palmas y con los dedos sefialando hacia arriba.

e Uttanasana: Espirando, llevar las manos a la parte lumbar de la espalda, empujar hacia
delante, hombros y cabeza hacia atras.

e Padahastasana: inspirando, volver a ponerse recto, flexionar el tronco para tocar los pies
con las manos sin flexionar las rodillas.

e Utthita Ashva Sanchalanasana: Espirando, flexionar las rodillas y las manos a los lados
de los pies, llevar la pierna izquierda hacia atras. Estara estirada y la mirada al frente.

e Somachandrasana I. Inspirando girar el pie derecho hacia afuera, levantar el brazo
derecho lateralmente, hasta llegar arriba el pie izquierdo estara mas apoyado en su parte
exterior.

e Somachandrasana Il: Espirando, Llevar el brazo derecho hacia atras.

e Transicién a Sahaja Ardha Malasana: Mover el brazo derecho hasta colocar la mano

:,:' delante y a la izquierda del pie derecho. Mantener la mano izquierda quieta. Inspirando,

E estirar la pierna derecha y flexionar la izquierda, arrastrar las manos hacia la izquierda, el

zZ brazo derecho forma una linea con la pierna derecha y el codo izquierdo flexionado.

8 e Utthita Ashva Sanchalanasana: Espirando volver a Utthita Ashva Sanchalanasana, con
la pierna izquierda adelante y flexionada, la derecha estirada hacia atras.

e Plancha: Inspirando, la pierna izquierda hacia atras. Apoyar las palmas de las manos
completamente y estirar los brazos. formar una linea recta entre la espalda y las piernas.

e Anahatasana: Espirando, Flexionar las rodillas, y apoyarlas en la colchoneta, bajar la
cabeza hasta que toque la colchoneta, brazos estirados y bajar el pecho

e La cobra: inspirando, elevar la cabeza y levantar la parte superior del cuerpo, y bajar la
pelvis a la colchoneta, estirar los brazos y llevar la cabeza lo mas alto posible.

e Posturadel perro: Espirando, estirar piernas y brazos.

e Perro de 3 patas: inspirando, levantar la pierna izquierda.

e Utthita Ashva Sanchalanasana: Espirar. Padahastasana: Inspirar Pranamasana:
Espirar

Cada postura por 10 s 4 series 1 repeticion por lado

La actividad central esta programada para unos 60 minutos

En esta Ultima fase se realizara una

_, | retroalimentacién y una serie de preguntas, | 28 min 0 28 min
< |con el fin de realizar un diagnéstico
% buscando identificar frustraciones a la hora

de realizar la actividad.




SESION N°: 21 - 96 -
TEMA: Coordinacién, equilibrio, flexibilidad, estimulacién muscular.

OBJETIVO: Estimular musculos y articulaciones por medio de actividades fisicas y el
programa de yoga

ENTRENADORES: Aldemar Trochez Pavi, Nicolas Mufioz Meneses.

Materiales: Cancha o espacio libre, Rocola o parlantes, colchonetas

L ) TIEMPO | TIEMPO TIEMPO
‘Q DESCRIPCION DE DE INTENSIDAD TOTAL
w TRABAJO | PAUSA
:(I
5 Caminatas suaves, movimiento articular de 30 min 2 min Vigorosa |32 min
= miembros superiores e inferiores.
Actividad de yoga.
Postura del barco navasana: Sentarse con la espalda recta y las piernas hacia delante,
doblar las rodillas y apoyar la planta de los pies, apoyar las manos a los lados, Echarse un
poco hacia atras e ir levantando las piernas, hasta que la tibia y peroné estén paralelos a la
colchoneta, y dejar de apoyar las manos hasta que estén en linea con la tibia y peroné.
Variantes
Paripurna Navasana: Sentarse con la espalda recta y las piernas hacia delante, apoyar bien
_1 | las manos en la colchoneta, sin flexionar las rodillas, levantar las piernas, dejar de apoyar las
é manos Y subir los brazos hasta la altura de las rodillas.
|_
E Sahaja Navasana: Sentarse con la espalda recta y las piernas hacia delante doblar las
O | rodillas y apoyar la planta de los pies, y los brazos a la altura de las rodillas.
Ardha Navasana: Sentarse con la espalda recta y las piernas hacia delante doblar las
rodillas y apoyar la planta de los pies, Echar la espalda hacia atrds e ir levantando las
piernas, estirar las piernas y los situar las manos tras la cabeza.
Mantener cada postura de 20 a 25 s 3 series 3 repeticiones.
La actividad central esta programada para unos 60 minutos
En esta Ultima fase se realizara una
retroalimentacion y una serie de preguntas, | 28 min 0 28 min
con el fin de realizar un diagndstico
3:' buscando identificar frustraciones a la hora
= | de realizar la actividad, dificultades que
L | tuvieron con los ejercicios y la
recomendacion por parte de los evaluados
para tener en cuenta en la proxima
actividad.




SESION N°: 22 -97-
TEMA: equilibrio, flexibilidad, estimulacién muscular.

OBJETIVO: Estimular musculos y articulaciones por medio de actividades fisicas y el
programa de yoga

ENTRENADORES: Aldemar Trochez Pavi, Nicolas Mufioz Meneses.

Materiales: Cancha o espacio libre, Rocola o parlantes, colchonetas

L i TIEMPO | TIEMPO TIEMPO
‘Q DESCRIPCION DE DE INTENSIDAD TOTAL
o TRABAJO | PAUSA
2:I
3 Caminatas suaves, movimiento articular de 30 min 2 min Vigorosa 32 min
= miembros superiores e inferiores.
Juego de equilibrio: consiste en llevar una pelota de ping pong sobre una cuchara que va
sostenida con la boca sin la intervencién de las manos, el objetivo es llevar la pelota de un
lado a otro para depositarla en un recipiente.
Actividad de yoga.
Plancha: Decubito prono, serparar brazos y piernas, apoyar empeine de los pies y palmas de
las manos, impulsar con los brazos hasta estirarlos y apoyar en punta de pies. Mantener de
10a 15s.
Vasisthasana: Desde la posicién cuadripeda, despegar las rodillas y estirar las piernas, girar
:(l ligeramente hacia la izquierda, levantar el brazo derecho, apuntando hacia arriba, y hacerlo al
o | otro lado.
=
IEI)J Postura del camello Ustrasana: De rodillas, estirar la espalda, apoyar el empeine de los pos
pies, poner las manos en la parte lumbar de la espalda, con los dedos hacia abajo, llevar la
cadera hacia delante, inclinarse lentamente hacia atras, llevar las manos una a la vez hacia
los talones. Mantener de 10 a 15 s.
Postura del sol: Sentarse con las manos apoyadas a los lados, flexionar leve las rodillas,
apoyar la planta de los pies, inspirar, al espirar estirar los brazos, las piernas y espalda para
subir la cadera, mirar hacia arriba mantener la posicion de 15 a 20 s.
2 series 2 repeticiones
La actividad central esta programada para unos 60 minutos
En esta Ultima fase se realizara una
retroalimentacién y una serie de preguntas, | 28 min 0 28 min
con el fin de realizar un diagndstico
2' buscando identificar frustraciones a la hora
= | de realizar la actividad, dificultades que
L | tuvieron con los ejercicios y la

recomendacion por parte de los evaluados
para tener en cuenta en la proxima
actividad.




SESION N°: 23 -98-
TEMA: equilibrio, flexibilidad, estimulacién muscular.

OBJETIVO: Estimular musculos y articulaciones por medio de actividades fisicas y el
programa de yoga

ENTRENADORES: Aldemar Trochez Pavi, Nicolas Mufioz Meneses.

Materiales: Cancha o espacio libre, Rocola o parlantes, colchonetas

L i TIEMPO | TIEMPO TIEMPO
‘Q DESCRIPCION DE DE INTENSIDAD TOTAL
o TRABAJO | PAUSA
<
3 Caminatas suaves, movimiento articular de 30 min 2 min Vigorosa 32 min
= miembros superiores e inferiores.
Juego de equilibrio: consiste en llevar una pelota de ping pong sobre una cuchara que va
sostenida con la boca sin la intervencion de las manos, el objetivo es llevar la pelota de un
lado a otro para depositarla en un recipiente. Esta vez también llevara otra cuchara y otra
pelota en la mano
Actividad de yoga.
Posicion del guerrero 1 o Virabhadrasana: se pondra un pie delante del otro dando un gran
paso, la pierna de adelante flexionada y la de atras estirada, se estiran los brazos y se elevan
en vertical y se mantiene la espalda recta mientras se respira lento durante 10 segundos.
:,:' Guerrero 2: De pie con la espalda recta, colocar los brazos en jarra, abrir las piernas
P_: ampliamente, girar el pie derecho para que apunte hacia afuera y flexionar la rodilla derecha,
= | llevando el peso corporal hacia ese lado, posteriormente abrir los brazos hacia los lados
IEI)J mientras se respira lentamente aguantar la posicién 10s.
Guerrero 3: De pie con la espalda recta, echar la parte superior hacia delante, manteniendo
las piernas rectas, Mantener el pie dominante en el piso o colchoneta, y con el otro dar un
paso amplio hacia atrds, apoyar las manos en la rodilla izquierda, levantar el pie derecho e
impulsarse hacia delante haciendo fuerza con las manos en la rodilla, la pierna izquierda debe
estar paralela al piso o colchoneta, dejar de apoyar las manos y levantarlas lento, formar una
linea recta con la espalada y pierna derecha. Mantener de 5 a 10 s.
4 series 3 repeticiones
La actividad central esta programada para unos 60 minutos
En esta Ultima fase se realizara una
retroalimentacion y una serie de preguntas, | 28 min 0 28 min
con el fin de realizar un diagndstico
3:' buscando identificar frustraciones a la hora
= | de realizar la actividad, dificultades que
L | tuvieron con los ejercicios y la

recomendacion por parte de los evaluados
para tener en cuenta en la proxima
actividad.




SESION N°: 24 -99.-
TEMA: equilibrio, flexibilidad, estimulacién muscular.

OBJETIVO: Estimular musculos y articulaciones por medio de actividades fisicas y el
programa de yoga

ENTRENADORES: Aldemar Trochez Pavi, Nicolas Mufioz Meneses.

Materiales: Cancha o espacio libre, Rocola o parlantes, colchonetas

L i TIEMPO | TIEMPO TIEMPO
‘Q DESCRIPCION DE DE INTENSIDAD TOTAL
o TRABAJO | PAUSA
2I
3 Caminatas suaves, movimiento articular de 30 min 2 min Vigorosa 32 min
= miembros superiores e inferiores
Juego de equilibrio: consiste en llevar una pelota de ping pong sobre una cuchara que va
sostenida con la boca sin la intervenciéon de las manos, el objetivo es llevar la pelota de un
lado a otro para depositarla en un recipiente. Esta vez también llevara otras dos cucharas y
otras dos pelotas una en la mano derecha otra en la mano izquierda
Actividad de yoga.
Postura del barco navasana: Sentarse con la espalda recta y las piernas hacia delante,
doblar las rodillas y apoyar la planta de los pies, apoyar las manos a los lados, Echarse un
poco hacia atras e ir levantando las piernas, hasta que la tibia y peroné estén paralelos a la
colchoneta, y dejar de apoyar las manos hasta que estén en linea con la tibia y peroné.
Variantes
<
@ | Paripurna Navasana: Sentarse con la espalda recta y las piernas hacia delante, apoyar bien
E las manos en la colchoneta, sin flexionar las rodillas, levantar las piernas, dejar de apoyar las
8 manos Y subir los brazos hasta la altura de las rodillas.
Sahaja Navasana: Sentarse con la espalda recta y las piernas hacia delante doblar las
rodillas y apoyar la planta de los pies, y los brazos a la altura de las rodillas.
Ardha Navasana: Sentarse con la espalda recta y las piernas hacia delante doblar las
rodillas y apoyar la planta de los pies, Echar la espalda hacia atrds e ir levantando las
piernas, estirar las piernas y los situar las manos tras la cabeza.
Mantener cada postura de 20 a 25 s 4 series 3 repeticiones.
La actividad central esta programada para unos 60 minutos
En esta Ultima fase se realizara una
retroalimentacién y una serie de preguntas, | 28 min 0 28 min
con el fin de realizar un diagndstico
2' buscando identificar frustraciones a la hora
= | de realizar la actividad, dificultades que
L | tuvieron con los ejercicios y la

recomendacion por parte de los evaluados
para tener en cuenta en la proxima
actividad.




