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Resumen

El trabajo con el adulto mayor constituye una necesidad apremiante en la actual coyuntura que vive nuestro
pais, debido a su crecimiento constante y a la perspectiva de garantizar su equidad mediante acciones de prevencion,
asistencia y rehabilitacion de la salud que contribuyan a mejorar su calidad de vida, es por ello que se propone un
programa de actividades fisico-recreativas para modificar el estilo de vida del adulto mayor. Para el desarrollo de la
investigacion se utilizaron métodos tedricos, empiricos y matematicos que permitieron detectar el problema, ofrecer las
orientaciones y validar su factibilidad. El programa fue concensuado por medio del criterio de experto y luego puesto en
practica observandose una mejoria significativa a un nivel de significacion del 0.05 en las diferentes variables que
fueron consideradas como indicadoras de modificacién del estilo de vida de este sector de la poblacién, empledndose
para ello el test de Mc Nemar por lo que se puede concluir que el programa propuesto provocé modificaciones positivas
en el estilo de vida de los adultos mayores estudiados.
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Introduccion

El deporte controlado y el ejercicio fisico en la tercera edad proporciona innumerables
beneficios fisioldgicos: Controla la atrofia muscular, favorece y mejora la movilidad articular,
disminuye o frena la descalcificacion dsea, hace mas efectiva la contraccion cardiaca, favorece
la eliminacién de colesterol (disminuye el riesgo de arteioesclerosis e hipertension, reduce el
riesgo de formacién de coagulos en vasos sanguineos, disminuye el riesgo de trombosis y
embolias), disminuye el riesgo de infarto del miocardio, aumenta la capacidad ventilatoria y la
respiracion en general, reduce / controla la obesidad, disminuye la formacion de depdsitos
(calculos) en rifiones y conductos urinarios que le hace autosuficiente en los quehaceres de la
vida diaria, amplia el circulo de relaciones sociales, da un sentido ludrico-recreativo a su tiempo
ocio y un aspecto mas dindmico en su vida general, mejora la resistencia, la fuerza y la
flexibilidad y mejora la autoestima y la sensacion de bienestar.

Por supuesto antes de comenzar a realizar cualquier ejercicio fisico / deportivo continuado,
se realizara una terapia ocupacional, avalado por un examen médico previo al anciano con el
que se va a trabajar, que puede incluir fundamentalmente: La edad, sexo, afios sin realizar
actividad fisica, frecuencia cardiaca en reposo, capacidad vital, tension arterial antecedentes de
lesiones o enfermedades de interés (la diabetes) etc.

Los ejercicios aplicados son aerobios moderados y dentro de este grupo de ejercicios se le
aplicard la caminata o marcha continua durante 10 minutos a un ritmo moderado. Aqui
participaran fundamentalmente las articulaciones y planos musculares del tren inferior y las
articulaciones y musculatura del tren superior, principalmente las que siguen.

Principales articulaciones y planos musculares que participan



e Participa la articulacion del hombro (escapulo-humeral) mediante el braceo, donde
intervienen la musculatura de los pectorales y el biceps braquial (antevercion), los
triceps braquiales, redondo mayor y deltoides (retroversion) con rotacion externa del
musculo infraespinoso y deltoides y rotacion interna del musculo dorsal ancho, redondo
mayor y deltoides.

e Participa la articulacion del codo (humero cubital), donde intervienen el biceps braquial
(en flexion con el brazo en supinacién) y el triceps braquial en extension cuando el
brazo esta en pronacion.

e Participa la articulacion de la cadera (coxo-femoral) donde interviene el recto anterior
de los cuddriceps, sartorio (antevercion), los misculos gliteos mayor, mediano y el
semitendinoso, asi como el biceps femoral (retroversién) con rotacién interna de los
gluteos, el tensor de la facia lata y rotacién externa de los gliteos y abductores
sartorio.

e Participa la articulacion de la rodilla (fémoro tibial-rotuliana), donde intervienen en
flexion los biceps femorales y musculos semimembranosos y en la extension los
cuadriceps femorales con rotacidn interna del musculo semitendinoso y recto interno y
rotacion externa del musculo biceps femoral.

e Participa la articulacion del tobillo (tibio-peronea) donde intervienen en la flexion dorsal
los musculos tibial anterior y extensor largo de los dedos y como flexion plantar los
musculos gemelos, soleo, el lateral corto y flexor largo de los dedos, ademas en
supinacion el flexor largo de los dedos, con el tibial anterior y en pronacion los
musculos peroneo lateral largo y corto y el extensor largo de los dedos.

La importancia que tienen estos ejercicios para la musculatura y articulaciones es que
permite una mayor oxigenacion de las fibras y mio fibrillas musculares a través del flujo
sanguineo que llega con mas facilidad al musculo, mejora el tono muscular fortaleciendo los
diferentes planos musculares, que le facilitan mejor movilidad y mayor fortaleza del paciente
que practica, por ende mejora su autoestima, y salud en general y representan la superior
participacion del sistema nervioso en el control y equilibrio frente a tareas planteadas con la
constante interaccion con el medio, ademas mejora la armonia del movimiento
indisolublemente ligados al desarrollo psiquico y fisico del organismo del sujeto en cuanto a las
articulaciones, permiten la posibilidad de acciones propias del tronco y ademas interactuar con
las extremidades, ademas que las extremidades pueden actuar por separacion, asi se fortalecen
las extremidades inferiores que cumplen la funcién de soporte y propulsion del cuerpo, asi
como las superiores, que garantizan la posicion bipeda, logrando independencia funcional,
sobre todo con la mano como dérgano altamente diferenciado con grandes posibilidades de
movimiento y la utilizacién de los dedos como medio de trabajo.



Eje Frontal

Triceps Pectoral
Articulacidm

del codo
(humero cubial)

Trapecio

Articulacion
‘del hombro

o mypo o Paarnie tak)

—HEd ST 3w -T

—_ Eje transversal
Deltonde

Eje Sajital

Biceps

_"\.l"lii:(l.ljl&]‘l.'ﬁl dela
eadera
{eoxo: famoral)

P o gy

Cuadriceps
Saliorio

Aar, «le In
wee Rascki 1150

{femorotimarotuliana)
Tabial antenor
Articulacada del tobillo

{tbtoperoneoastragaling

Gemelos

Influencia del ejercicio sobre el sistema digestivo

En el anciano este es un sistema muy importante que también trae consigo grandes
trastornos digestivos provocados por irregularidades de los 6rganos que intervienen en este
proceso de transformacion quimica y mecanica de los nutrientes incorporados, la absorcion de
las sustancias digeridas y la excrecion de los residuos alimenticios no digeridos. Tanto con la
funcion de las glandulas salivares al tomar los alimentos y en su proceso de ingestion, hasta el
higado con la elaboracion de la bilis que participa en el proceso de digestion y en el
metabolismo de los carbohidratos, lipidos y proteinas, asi como el pancreas cuyas células
glandulares elaboran el jugo pancreatico, por lo que en este sistema es importante el alimento
durante la actividad fisica, primero para subsistir y segundo para reponer la energia y otros
elementos que se pierden continuamente. Una alimentacion correcta constituye la base para un
buen rendimiento de la actividad fisica para aumentar la capacidad de rendimiento y disminuir
el cansancio ya que incorpora proteinas, lipidos, carbohidratos, vitaminas, minerales y agua los
que actlian como material plastico, energético y regulan el funcionamiento del organismo.
Ademas a medida que aumenta la realizacion del ejercicio mejora considerablemente el apetito,
producido por el gasto energético, por lo que las proteinas son esenciales para el
entrenamiento de la fuerza ya que deposita aminoacidos y proteina estructurales en la
musculatura y los huesos reemplazando el desgaste de los tejidos y jugando un papel esencial
en la reconstruccion celular, asi mismo los carbohidratos y los lipidos cumplen la funcién de
fuente energético que son utilizados como combustibles a través del ejercicio muscular,
También las vitaminas y los minerales constituyen un papel importante en la incorporacion de
fdsforo, hierro, calcio ( que necesitan mucho los anciano para el fortalecimiento de los huesos)
ademas del consumo de otros oligoelementos como el cobalto, cobre, fluor etc, que son
necesarios en las actividades fisicas.



Influencia del ejercicio sobre el sistema renal

El ejercicio fisico ayuda a eliminar los calculos del rifidn, ademas ocasiona cambios en la
hemodinamica renal, causando una disminucion tanto en el flujo plasmatico renal, como en la
filtracion glomerular, durante el ejercicio, el filtrado glomerular esta afectado en menor
proporcion del flujo sanguineo renal, todos los cambios ocurridos en el filtrado glomerular se
deben a que se ponen en marcha mecanismos compensadores de la hemodinamica renal,
mediante los cuales se produce vasoconstriccion de las arterias aferentes y eferentes. Por lo
que el ejercicio fisico al anciano no debe realizarse bajo condiciones extremas de calor porque
puede provocar disminucion del filtrado glomerular y del flujo sanguineo renal y un aumento de
la fraccion de filtracion, ademas que puede provocar deshidratacién trayendo consigo perdida
de agua a % elevados que producen pérdidas considerables del peso corporal y originan
mayores disminuciones del flujo sanguineo renal y del filtrado glomerular.

En los ancianos que tenemos de muestra se pudo notar que su frecuencia cardiaca después
de tres semanas de ejercicios en reposo mejoro con respecto a la que tenian antes de
comenzar las acciones de marcha, asi como su movilidad, su proceso de respiracién, incluso la
rapidez de la accion de los propios ejercicios fisicos.

En la comunidad el objeto de investigacion no existe antecedentes sobre el tema, lo que me
permite plantear la siguiente situacién problémica: Es importante que la practica sistematica
de la actividad fisica resultar de un gran recurso para la poblaciéon comunitaria, ya que a través
de ella podemos darle una mejor calidad de vida y beneficiar a las personas de la tercera edad,
dada la estrecha relacion que existe entre ella y el estado de salud de la poblacion adulta del
consejo popular San Juan de Dios, del distrito Candido Gonzalez del Parque Cristo de la ciudad
de Camaguiey.

Lo expresado anteriormente sirve de base para plantear el siguiente problema cientifico:
¢Como podemos satisfacer las necesidades de la actividades fisica comunitaria, del circulo de
abuelos que se ubica en el Parque Cristo del consejo popular San Juan de Dios, del distrito
Candido Gonzalez de la ciudad de Camagtiey?
Pudiéndose determinar como objeto de estudio:
o Influencia de la actividad fisica comunitaria en el adulto Mayor.
Lo antes planteado se definié como objetivo:

e ¢Como determinar el nivel de desarrollo de la actividad fisica Comunitaria en las
persona de la tercera edad del consejo popular San Juan de Dios, del distrito Candido
Gonzalez de la ciudad de Camagtiey?

Se delimito dentro del objetivo de estudio como campo de accidn:
e A parti de todo lo anterior se considero como hipdtesis: Teniendo en cuenta las

caracteristicas de los adultos mayores de la comunidad, atendiendo la sistematicidad de
los ejercicios fisicos que estan dirigido al mismo a modificar el estilo de vida.



Para cumplir con el objetivo propuesto y sustentar la hipdtesis planteada se determinaron las
siguientes tareas de investigacion.

Preguntas cientificas

1. ¢Qué criterios tedricos - metodoldgicos fundamentan, la actividad fisica en la persona
de la tercera edad que practican ejercicios fisicos en el circulo de abuelo del parque
Cristo del distrito Candido Gonzalez?

2. ¢Como determinar la actividad fisica comunitaria en la persona de la tercera edad
dentro de la comunidad del distrito Candido Gonzalez?

3. ¢Qué beneficio presenta la actividad fisica comunitaria en las persona de la tercera
edad, que practica ejercicio fisico en el circulo de abuelo del parque Cristo del distrito
Candido Gonzalez?

Actividades fisicas en personas mayores de 65 afios

En las personas pertenecientes al grupo de la tercera edad, la inactividad prevé asociarse
indirectamente con la pérdida de las funciones intelectuales, pero también influye la
disminucion de la capacidad aerdbica, tanto del musculo cardiaco como de los esqueléticos. A
partir de la madurez, cada afio la capacidad del corazdn para bombear disminuye en una
proporcion del 1%. El flujo de sangre desde los brazos hasta las piernas es de un 30 a un 40%
mas lento a los 60 afios que en la edad adulta temprana. Con la edad disminuye la cantidad de
aire que puede exhalar una apersonas después de inspirar profundamente, y la caja toraxica se
vuelve mas rigida. La velocidad a que viajan los mensajes nerviosos a los 70 afios se reduce
entre el 10 y el 15%. Sin embargo, estudios reciente han demostrado que la mayoria de estos
sintomas pueden retardarse si se realizan ejercicios fisicos de forma regular.

En este grupo de edad, la fuerza cardiaca en estado de reposo disminuye y aumenta la
cantidad de sangre bombeada con cada latido del corazén. Ademas (y esto es extensible a
cualquier edad) cuando los mismos son sometidos a esfuerzos debido al ejercicio y su contenido
de Ca se aumente, y por ende, su resistencia a los factores es menor. Aunque en la tercera
edad se produce una acentuacién de la pérdida progresiva de capacidad fisica, el ejercicio
regular puede compensar parcialmente este proceso.

Ejemplo de actividad: caminar como forma basica de ejercicio

o Trabajo doméstico: limpieza, jardineria, etc.

e Actividad para realizar en el tiempo libre: excursiones, presas, baile, actividad al aire
libre.

e Actividad en grupo: en familia, con amigos, en clubes o asociaciones de vecinos,
culturales, laborales, recreativas, deportivas.

e Actividades aerdbicas de disminucion impacto: Ej. Nadar, realizar ejercicios utilizando
aparatos estéticos, baile de saldn, aerdbicos de disminucién impacto, ejercicios de
gimnasia.

e Ejercicios de flexibilidad y movimiento.

Precauciones: Control médico siempre, pero muy especialmente cuando se manifiesten
signos y sintomas de alguna patologia (cardiovascular, metabdlica y ostéo articulares)



e Incluir en todo tipo de ejercicios musculares fase de calentamiento y otra de
enfriamiento progresivo.

e Controlar la intensidad del ejercicio y la progresion de vencer individualizada en funcion
de la capacidad fisica y la adopcion de cada sujeto.

e Prevencidn previa y activa de las acciones fisicas (contacto violento, lesiones por
sobrecarga, caidas, etc. y organica (hipertension, deshidratacion y hipoglicemia)

e Evitar las sesiones excesivamente largas, si es posible realizar varias sesiones cortas al
dia.

Actividad fisica en la tercera edad

e Ejercicios aerobicos de acondicionamiento muscular y flexibilidad de disminucion

impacto.
e Actividad fisica informal (desplazamiento, tareas domésticas, jardineria)
e Caminar

e Otras actividades de tiempo libre.

e Frecuencia diaria, si es posible en grupo.

e Intensidad ligera.

e Duracion minima de 15 a 60 minutos de la actividad aerdbica diaria (continua e
intermitente)

e El envejecimiento comprende una serie de transformacion fisica y psicoldgica que
tienen lugar en el ultimo periodo de la vida que forma parte de un proceso
caracterizado por el decaimiento de la vitalidad. La agudeza visual se reduce y la
adaptacién a los cambios de luz se endentece. La fuerza muscular declina y disminuye
también los habitos perceptivos, mientras que el tiempo de reaccion se hace mas lento.
Las cualidades de aprender y de memorizar en los ancianos si bien sufre el declive
propio de la edad, puede ser mantenido y recobrado mediante la practica, la motivacion
y la instruccion.

Muestra y metodologia
Para desarrollar el presente trabajo se plantearon las siguientes tareas cientificas:

1. Determinacién de los presupuestos tedricos de la investigacion.
2. Como desarrollar la actividad fisica en el adulto mayor de distrito Candido Gonzalez.

Métodos y técnicas:
Para el desarrollo del presente trabajo se emplearon los siguientes métodos generales.
1. Nivel tedrico

¢ Analisis y sintesis: Permitié reconocer las mdltiples relaciones y componentes del
problema abordado por separado, para luego integrarlas en un todo como se presenta
en la realidad.

¢ Induccion deduccion: A partir del diagndstico de las caracteristicas particulares de
cada adulto mayor, en cuanto a las enfermedades que limitan la actividad fisica
presentes, se llegd a establecer lo comun en la muestra estudiada.



Historico lagico: Permitio que se determinaran los antecedentes de la presente
investigacion, su evolucion en el tiempo.

2.  Método empirico
o Entrevista: Fue utilizada para obtener informacion referente a los datos generales de
los adultos mayores que formaron parte de la poblacion estudiada, asi como para
conocer por parte de los profesores o médicos de la familia las posibilidades de los
adultos mayores para realizar la prueba...
Poblacion

Para el trabajo fueron objeto de investigacion el 100 % de los 100 abuelos que pertenecen a

los circulos de abuelos del consejo popular San Juan de Dios que al momento de la medicion
asistieron a las clases de cultura fisica y que cumplian con los criterios de inclusion

Criterios de inclusion

1.
2.
3.

Sermiembro de un circulo de abuelos.
Nopresentar contraindicacion médica para realizar la prueba.
Brndar su aprobacion para realizar actividad fisica.

Aspectos a tener en cuenta para una correcta seleccion de las actividades

Se debe tener en cuenta las posibilidades y limitaciones del grupo, asi como sus
necesidades y motivaciones.

Darle oportunidad al participante de que valoren y expresen cuales tareas son las que
prefieren.

Buscar varias formas de trabajo con la confeccién de diferentes materiales que permita
elegir la de mayor referencia.

Facilitarle a cada sujeto del grupo que obtenga una mayor conciencia de su cuerpo y de
las sensaciones del mismo al realizar las actividades.

Mantener la cohesion, continuidad y progresion entre las actividades programadas y
lograr un resultado dentro del grupo y la clase.

Se debe contemplar la ubicacion de las actividades en dependencia de los objetivos que
se persiguen tanto por los participantes como por el profesor, teniendo en cuenta las
secuencias de clases semanales, el tiempo que lleva el grupo trabajando, y el tiempo de
duracién evitando asi las improvisaciones.

Actividades fundamentales que no deben faltar en el programa de gimnasia con el
adulto mayor

1.

Gimnasia de mantenimiento. Aqui se realizan todas las actividades para el

mantenimiento de las capacidades coordinativas y condicionales.

a.

Resistencia aerdbica

Actividades: marcha, caminata. Aerobios de bajo impacto, etc.



e Por la importancia que tiene en estas edades esta capacidad deben aparecer en todas
las clases.

b.  Equilibrios

e  Estatico y dindmico
c.  Coordinacién

e Simple y complejo

d. Movilidad articular o flexibilidad

e Por los cambios que hacen las articulaciones en estas edades es importante que en las
clases se planifiquen ejercicios de este tipo, con una mayor frecuencia.

e. Ejercicios de velocidad

e Reaccion y traslacion.

f.  Tonificacion muscular y fuerza

e Trabajos con pequefios pesos. (Hasta 3kg)
e Debe aparecer en las clases con una frecuencia semanal como minimo.

2. Juegos y formas jugadas: Se debe incentivar a los abuelos a que ellos creen juegos que
les gustaria realizar en las clases, como aspecto motivacional, puede estar presente en cada
frecuencia de clase, siempre que el mismo tenga correspondencia con el objetivo propuesto.

Con las formas jugadas se pueden utilizar deportes adaptados que sean de interés de los
participantes siempre en cuenta no realizarlo de forma competitiva por el alto nivel de
excitacion emocional que pueden alcanzar, no deben utilizarse deportes de combate, ni donde
existan cambios bruscos de la posicion del cuerpo.

3. Gimnasia suave: Se utilizan ejercicios de expresion corporal asi como las utiliza con el
objetivo de variar las rutinas e clases y asi motivar e incentivar a los participantes

4. Actividades ritmicas: Como su nombre lo indica son aquellos ejercicios que se ejecutan
con acompafamiento de la musica, esta se utiliza siempre que se cuente con los medios
necesarios, ademas puede incluir clases de baile, se debe tener presente los bit de la musica
para cada parte de la clase. De no tener grabaciones o equipos de musica, se puede trabajar
con claves, palmadas, etc.

5. Relajacién: Incluye ejercicios de estiramientos y respiratorios, es importante que el
profesor no abuse de la recuperacion pasiva ni de los juegos solamente, los ejercicios
respiratorios juegan un papel primordial por los incalculables beneficios que estos traen al
organismo, deben ensefiarse a realizarlos correctamente.

6. Actividades complementarias



e Paseos de orientacion.

e Actividades recreativas.

e Festivales recreativos.

¢ Festivales de composicién gimnastica.
e Encuentros deportivos culturales.

e Reuniones sociales.

La realizacion de actividades de este grupo tiene un caracter espontaneo y representan un
cambio en la rutina de trabajo. Siempre debemos tener en cuenta las condiciones del area de
trabajo de las posibilidades de realizacion y de disponibilidad del colectivo.

Consideraciones a tener en cuenta para el desarrollo y organizacion de la clase

1. Los ejercicios deben ser sencillos y de facil realizacion. la secuencia de clase debe ser
diaria en dependencia del grupo y sus posibilidades, eso nunca menos de tres veces a
la semana.

2. El tiempo de ejecucion estara en dependencia del grupo, recomienda comenzar por 36
minutos los principales y aumentar hasta llegar a 45 minutos. Aquellos que llevan
tiempo realizando la actividad fisica deben comenzar por este Ultimo.

3. Se debera realizar con el primer contacto las pruebas a los participantes para conocer el
estado fisico con que llega al circulo, a parte de este instante debe realizar la
distribucion del contenido que se va impartir.

4. La clase se planificara semanalmente de acuerdo al contenido que corresponda.

5. La clase como un proceso didactico presenta tres momentos. Momento inicial es en el
que el profesor se identifica con el participante, se prepara el organismo para realizar
un esfuerzo posteriormente. Haciendo énfasis en el acondicionamiento de las
articulaciones y musculos el ritmo de ejecucion debe ser lento, aunque no se puede
olvidar que este no es esquematico ni tradicional, es importante realizarlo de forma
dindmica utilizando desplazamientos dentro de el, se realiza la primera toma del pulso,
el esfuerzo es de baja intensidad y el tiempo de duracion es de 10 a 15 minutos.
Momento desarrollado en el se debe dar cumplimiento a los objetivos propuestos en la
clase, se incrementa la intensidad y volumen de los ejercicios asi como la frecuencia
cardiaca la misma no debe sobrepasar de 65% a 70%, en este momento en el que se
realizara las actividades fundamentales y complementarios, es necesario que el
profesor se mantenga atento al tiempo efectivo de trabajo pues en ocasiones se pierde
mucho tiempo dando explicaciones de los ejercicios. El ritmo de ejecucion sera e
esfuerzo de moderada intensidad, el tiempo de duracion entre 20 y 25 minutos se
realiza la segunda la segunda toma del pulso, de forma mecanica sino realizando un
analisis pulso métrico.

6. Momento final: Se disminuye el esfuerzo, llevando el organismo de vuelta a la calma,
en el se realizan ejercicios respiratorios, estiramientos, el esfuerzo de ejecucion de baja
intensidad, el ritmo de ejecucion lento, tiempo de duracion entre 5 y 7 minutos, por
ultimo se realiza la ultima toma del pulso debiendo regresar a los valores iniciales de la
frecuencia cardiaca.

7. Las clases deben ser un esquema rigido para los abuelos, hay que motivar darle
dinamismo, de forma tal que los participantes se diviertan a la vez que se ejercita.

8. Utilizar formas variadas en la organizacion y control de la clase, eliminar en cierta
medida el conteo excesivo darle mas independencia a la hora de ejecutar los
movimientos para llegar mas a las posibilidades de individuales de los participantes.



9. Durante toda la clase el profesor debe dar una breve explicacion de los beneficios que
reporta la actividad que estan realizando.

10. Se deben utilizar en las clases implemento como son: botellas plasticas, bastones,
pafiuelos, bolsitas de arena, cuerdas, aros, ligas, ente otros que pueden ser creados
por los beneficios que reporta la actividad que estan realizando.

Métodos y procedimientos

En el trabajo con el adulto mayor es de suma importancia la buena seleccién de los métodos
de trabajo, pues estos contribuyan al desarrollo de la clase los mas usados son: método de
ejercicios estrictamente reglamentado (EER), método de juego.

Los procedimientos a utilizar son:

e Todos los conocidos sin caer en el esquema que habitualmente se emplea (frontal).
e Es importante para la variabilidad utilizar otros como el recorrido, estaciones y circuitos.

Formas organizativas

Se deben utilizar con mas frecuencias aquellos donde se manifiestan la sociabilidad como es
el trabajo en grupos.

Métodos para evaluar el nivel de eficiencia fisica de los participantes

¢ Medicién de peso y talla.
¢ Medicidn de la resistencia aerobia segun establecen las pruebas del plan nacional de
eficiencia fisica.

Consideraciones que debe seguir el profesor

e Mantener un estrecho vinculo con el medico de la familia ya la comunidad para estar
atento al estado de salud de sus participantes.

o Darle confianza y seguridad al grupo sin llegar a la sobre proteccion.

e Ser receptivos ante las propuestas del grupo, facilitando las soluciones de los
problemas.

e Tener como herramienta de trabajo todas las biografias, materiales de consulta, etc.
Sobre el proceso de envejecimiento y hacerlo parte de su trabajo cotidiano.

Conclusiones

1. La poblacion de abuelo del concejo popular Candido Gonzalez demostrd que a medida
de incrementar las actividad fisica sistematica se produce un incremento en la
influencia de lo ejercicios.

2. Existe una gran mejoria significativa a un nivel de significacion del 0.05 en las
diferentes variables que fueron consideradas como indicadoras de modificacion del
estilo de vida de este sector de la poblacion.
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