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RESUMEN

El presente trabajo  investigativo resume sobre los Ejercicios de Hatha Yoga,el
cual tiene un fin comdn como es mejorar la condicion fisica en el Adulto Mayor la
misma que tiene una connotacion humana y participativa en la que se ve reflejada
con la que participacion de un coordinador y ciento cuarenta y seis Adultos
Mayores del cual de obtuvo la (muestra), que estan vinculados al Centro del
Adulto Mayor Nuestra Sefiora de la Elevacion de la Parroquia Santa Rosa de la
Ciudad de Ambato. Facilitadora primordial para la realizacion de esta
investigacion para alcanzar las metas deseadas con una participacion directa con
el grupo en mencién. Con la ejecucién Hatha Yoga y sus delicados movimientos
para lograr cada una de sus posturas adaptados al Adulto Mayor, tomando en
cuenta su edad y su estado fisico sin esforzar al cuerpo sin fatigarlo, esmas eficaz
que los ejercicios fisicos convencionales, lograndodisminuir enfermedades y
alienta a disfrutar de més afios de vida gozando de buena salud e inculcando a la
actividad fisica y evitar el sedentarismo.

Palabras Claves: Ejercicios de Hatha Yoga, Movimientos, Asanas o Posturas,
Adulto Mayor, Condicion Fisica, Fortalecimiento Corporal, Flexibilidad,
Equilibrio.
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INTRODUCCION

Esta investigacion se origina en la necesidad de conocer sobre los Ejercicios de
Hatha Yoga y su importancia que tiene en la Condicién Fisica de los Adultos
Mayores tanto en el Fortalecimiento Corporal, fuerza, resistencia, flexibilidad y
Equilibrio, el mismo que eleva su estado de animo y lasatisfaccion por la practica
de los Ejercicios de Hatha Yoga eje primordial para evitar muchas enfermedades
que provocan un envejecimiento prematuro y provocando la auto dependencia. Es
por esta razon que surge la necesidad de implementar los Ejercicios de Hatha
Yoga Beneficiando de una buena salud y una mejor calidad de vida y gozando de

mas afnos de vida.

La tesis cuenta de seis capitulos importantes la cual se ha desarrollado el estudio
detenidamente segun la importancia de nuestro tema investigativo, este se limit6 a
la investigacion en el Centro de Adulto Mayor Nuestra Sefiora de la Elevacion de

la Parroquia Santa Rosa.

En el capitulo | se establece el planteamiento del problema, se detalla la
contextualizacion, el andlisis critico, el producto de la interrelacion entre las
causas y el efecto del problema. A continuacion se detalla la justificacion,
indicando la importancia, la necesidad, utilidad, factibilidad, su finalidad,
beneficiarios y el impacto de la presente investigacion. De la misma manera se

explica la prognosis y los objetivos general y especifico.

En el capitulo 11 se realiza una investigacion bibliografica para argumentar desde
diferentes aspectos; asi determina la fundamentacion filosofica con la que se
puede fomentar los Ejercicios de Hatha Yoga en el Adulto Mayor, y la condicién
fisica.

En las categorias fundamentales se procede a un desglose de las variables

dependiente e independiente de manera ordenada.

En el capitulo 111 se expresa la metodologia, nivel o tipo de investigacion que se

ha utilizado de acuerdo a las caracteristicas que se establecen ademéas se



determinala poblacién que se va a trabajar, asi como las técnicas e instrumentos

que se utilizaran para la recoleccion de la informacion

En el capitulo 1V nos explica los analisis e interpretacion de resultados de las
encuestas planteadas a los Adultos Mayores de Centro del Adulto Mayor Nuestra

Sefiora de la Elevacion de la Parroquia Santa Rosa.

En el capitulo V se detalla las conclusiones y recomendaciones necesarias en
sentido coherente. Es decir a cada conclusion le corresponde una recomendacion

que vaya en beneficio de los Adultos Mayores.

En el capitulo Vise elabora la propuesta con sentido critico propositivo,
verificando su investigacion en sus detalles y proponiendo una solucion para el
mejoramiento en su contexto y practica,ya sea en un tiempo determinado que las

autoridades crean conveniente.



CAPITULO I

EL PROBLEMA

1.1. Tema

EJERCICIOS DE HATHA YOGA EN LA CONDICION FISICA DEL
ADULTO MAYOR DEL CENTRO NUESTRA SENORA DE LA ELEVACION
DE LA PARROQUIA SANTA ROSA DE LA CIUDAD DE AMBATO.

1.2. Planteamiento del problema
1.2.1. Contextualizacion

En el mundo entero elYogase lo practicaen un centenar de posturas y técnicas,
como respiracion relajacion y meditacion que permitiran hacer frente al estrés, a la
ansiedad y al conjunto de enfermedades sociales, ayudando a fortalecer y
desarrollar los niveles de ser humano, tanto en su aspecto fisico como emocional,

teniendo sus inicios por mas de 5000 afios atras aproximadamente.

De acuerdo a GARCIA, M. (2007)El Yoga es una ciencia pragmatica y atemporal,
desarrollada a través de milenios, que trata del bienestar fisico, moral, mental y espiritual
del hombre como un todo. También se ha descrito el Yoga como un arte, como sabiduria

en accion ¢ vivir equilibradamente entre actividades, con armonia y moderacion.

En 1975 el Dr. Zhuang pone a prueba los beneficios de los ejercicios de Yoga en
un hospital, analizando los beneficios de cada movimiento, modificando y
eliminando los movimientosque no ejercian el efecto deseado de sus pacientes,
posteriormente el Dr. Zhuang aplico la técnica del Yoga a grupos de personas por

separado obteniendo mejores resultados.

La préactica de ejercicios alternativos de Hatha Yoga estd en boga ya que es un
ente primordial para mejorar las condiciones fisicas en las personas de la tercera

edad, dotando de enormes beneficios en su salud.



Segun ChaitanyaNitai das de Ecuador Yoga Festival: (2013) Su técnica prioriza
la correcta postura y la bio-mecénica el cuerpo Humano. Se orienta en practicar
Yoga de una manera segura y efectiva, ensefiando con delicadeza los movimientos
y aspectos a considerar en cada postura, evitando lesiones, malos movimientos,

dolores posteriores en articulaciones y espalda.

Tomando en cuenta que hablar de tercera edad es hablar de una época muy amplia
de la vida que comprende aquellas edades situadas més alld de los 60-65 afios
cuyo limite superior segun el INEC (Instituto Nacional de Estadisticas y Censos
del Ecuador) en el 2010 fue de 75 afos.

En las personas de la tercera edad, es necesaria la practica fisica periddica,
realizada de forma coherente, controlada y adaptada a las caracteristicas y
necesidades de las personas Mayores, esta actividad repercute positivamente
siempre y cuando se adapten a las posibilidades de las personas de forma

progresiva y equilibrada.

En los centros del Adulto Mayor que constan en la ciudad de Ambato existe una
gran problematica sobre la falta de conocimientos adecuados de la practica de
ejercicios de Hatha Yoga y sus beneficios, puesto que en varios centros no se
imparten adecuadamente las clases de Yoga o no se los imparte por falta de
instructores con conocimientos en el tema.Estd encaminada a la seleccion de un
sistema de Ejercicios de Yoga que permitan mantener o mejorar las capacidades
de coordinacion, Equilibrio y flexibilidad del Adulto Mayor del Centro Nuestra

Sefiora de la Elevacion de la Parroquia Santa Rosa de la ciudad de Ambato.

La préctica sistematica de estos ejercicios ademas de mejorar la Condicién Fisica,
vigoriza excepcionalmente todo el cuerpo, tonificando los musculos, los nervios y
ejercen un beneficioso masaje sobre todos los 6rganos, es una excelente forma de
mantener la actividad fisica con un cuerpo saludable a cualquier edad siendo una
de las actividades méas recomendables para la tercera edad, por sus beneficios a

nivel muscular y cardio vasculares.



ARBOL DE PROBLEMAS

EFECTO

Problemas en la salud y
calidad de vida en el Adulto
Mayor

Vida sedentaria del Adulto
Mayor.

Ausencia de instructores con el
conocimiento de Hatha Yoga

PROBLEMA

Desconocimiento de los Ejercicios de Hatha Yoga en la Condicion
Fisica del Adulto Mayor del Centro Nuestra Sefiora de la Elevacion
de la Parroquia Santa Rosa de la Ciudad de Ambato.

CAUSA

No se realizan actividades
para el mantenimiento de la
condicion fisica del Adulto
Mayor.

Falta de ejercicio de Hatha
Yoga en el Adulto Mayor.

Desinformacion de las técnicas
de Ejercicios de Hatha Yoga
para el Adulto Mayor

Grafico 1: Arbol de problemas
Elaboradopor: EdgarStalin Altamirano Ramos.

Fuente: Investigacién Directa




1.2.2. Analisis Critico

Una de las causas primordiales por la que no se realizan actividades para el
mantenimiento de la condicion fisica del Adulto Mayor es el desconocimiento de
sus beneficios e importancia, lo que provoca problemas en la salud y la calidad de

vida del Adulto Mayor del Centro Nuestra Sefiora de la Elevacion.

La falta de Ejercicio de Hatha Yoga se evidencia por la desinformacion en el
tema, lo que conlleva a una vida sedentaria del Adulto Mayordel Centro Nuestra

Sefiora de la Elevacion

Otra de las causas que inducen el problema en estudio tiene relacion con la
desinformacion de las técnicas de Ejercicios de Hatha Yoga,teniendo como efecto
la ausencia de instructores con el conocimiento de Hatha Yoga para los Adultos

Mayores.
Prognosis

Los Ejercicio de Hatha Yoga es muy importante en la vida cotidiana de los
Adultos Mayores por eso se debe incentivar a la practica de ésta actividad y de
esta manera prevenir ciertas enfermedades como la diabetes, dolores articulares,
musculares, infartos, trastornos circulatorios, el estrefiimiento, etc. Siendo

enfermedades propias de la edad.

De no realizarse este tema de investigacion sobre los Ejercicios de Hatha Yoga en
la condicion fisica, a la larga traera consecuencias en los Adulto Mayor del Centro
Nuestra Sefiora de la Elevacion de la Parroquia Santa Rosa de la Ciudad de
Ambato. Aspectos que se veran reflejados en la sintomatologia en la condicién
fisica, como la disminucion de la fuerza, equilibrio, resistencia y problemas cardio

—respiratorios.

Por esta razon se debe incrementar un programa de ejercicios de Hatha Yoga para
los Adultos Mayores y lograr concientizar a la sociedad de la importancia de

practicar esta actividad y gozar de buena salud.



La préactica de los Ejercicios de Hatha Yoga contribuird en la mejora de la
condicidn fisica de los Adultos Mayores y en el fortalecimiento corporal y asi
prevenir el deterioro de la salud ayudando a desarrollar la auto dependencia dentro

de la sociedad.
1.2.3. Formulacién de problema

¢Como ayudan los Ejercicios de Hatha Yoga en la condicion fisica del Adulto
Mayor del Centro Nuestra Sefiora de la Elevacion de la Parroquia Santa Rosa de
la Ciudad de Ambato?

1.2.4. Interrogantes

¢Cuales son los efectos de los ejercicios de Hatha Yoga en la vida del Adulto
Mayor del Centro Nuestra Sefiora de la Elevacion de la Parroquia Santa Rosa de
la Ciudad de Ambato.

¢Cuales son las causas de una inadecuada condicion fisica del Adulto Mayor
del Centro Nuestra Sefiora de la Elevacion de la Parroquia Santa Rosa de la
Ciudad de Ambato.

¢Es fundamental una propuesta de solucién en la que se debe relacionar los
ejercicios de Hatha Yoga con la condicion fisica del Adulto Mayor del Centro
Nuestra Sefiora de la Elevacion de la Parroquia Santa Rosa de la Ciudad de
Ambato.

1.2.5. Delimitacién del objetivo de investigacion
Campo: Educativo

Area: Cultura Fisica

Aspecto: Hatha Yoga - Condicion Fisica

Unidades de observacion:Centro de Adulto Mayor Nuestra Sefiora de la

Elevacion de la Parroquia Santa Rosa de la Ciudad de Ambato.



Delimitacion espacial: La presente investigacion se realizara en el Centro de
Adulto Mayor Nuestra Sefiora de la Elevacion de la Parroquia Santa Rosa de la
Ciudad de Ambato.

Delimitacion temporal: El trabajo de investigacion se realiza en el periodo 2014-
2015

1.3.Justificacion

El presente trabajo de investigacion tiene mucha importancia debido a que se
toma en cuenta la condicion fisica de los Adultos Mayores, pilar fundamental para

un correcto desenvolvimiento en sus actividades diarias.

Es original este tema de investigacion especialmente para los Adultos Mayores
que desean mejorar su calidad de vida ya que no se abordado el problema en otras

investigaciones.

Es atil la investigacion para que conozca la sociedad sobre los problemas que
acarrean por la falta de ejercicios especificos a su edad refiriendonos a los Adultos
Mayores Yy se solidaricen con el tema e intervengan primordialmente para que la
préactica ayude amejorar la condicion del estado fisico y funcional de todo su

cuerpo.

Esta investigacion causard un gran impacto en el Centro de Adulto Mayor
Nuestra Sefiora de la Elevacion de la Parroquia Santa Rosa. Ya que se aplicara
estos conocimientos de forma ordenada y secuencial con una adecuada practica
del Hatha Yoga mejorara la condicion fisica y seran Utiles en la vida cotidiana y

que no sean una carga para la sociedad.

Es factible el tema de investigacion ya que es realizable y podemos ayudar al
“Centro de Adulto Mayor Nuestra Sefiora de la Elevacion” que tiene la necesidad
de incorporar un programa de ejercicios cientificos estructurados y contenidos
adecuados, con metodologias e instrucciones idéneas que le permitan mantenerse
activos e independientes en la vida familiar y social, retardando el envejecimiento,
que se sometan a este programa y no sean una carga en la familia por lo contrario

se conviertan en una parte de la sociedad activa.
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La finalidad de esta investigacion es proponer una alternativa de solucion a los
Adultos Mayores de la institucion a través de la capacitacion de la practica de
Hatha Yoga y su incorporacion de ejercicios que pueda concretarse con un fin

comudn. Ademas sea recreativo para su salud en el ambito social y cultural.

Los beneficiarios de éste trabajo de investigacion seran los 146 Adultos Mayores
que asisten al Centro de Adulto Mayor Nuestra Sefior de la Elevacion de la
Parroquia Santa Rosa de la Ciudad de Ambato. Ademas los profesionales o
publico en general que se interesen por este trabajo, que sera aplicado a los grupos

que esté a su cargo.

1.4. Objetivos

1.4.1. Objetivo General

e Analizar los Ejercicios de Hatha Yoga en la Condicion Fisica del Adulto
Mayor del Centro Nuestra Sefiora de la Elevacion de la Parroquia Santa Rosa
de la Ciudad de Ambato

1.4.2 Objetivos Especificos
e Identificar los ejercicios de Hatha Yoga en los Adultos Mayores del Centro

Nuestra Sefiora de la Elevacion de la Parroguia Santa Rosa.

e Determinar cudl es la condicién fisica del Adulto Mayor del Centro Nuestra

Sefiora de la Elevacion de la Parroquia Santa Rosa.

e Elaborar una propuesta innovadora que contribuya a solucionar el problema
planteado sobre la préactica de los Ejercicios de Hatha Yoga ante la condicion

fisica del Adulto Mayor.



CAPITULO I

MARCO TEORICO

2.1. Antecedentes investigativos

Luego de una exhaustiva investigacion ha sido consultado e investigado en la
biblioteca de la universidad y en fuentes de internet he llegado a la conclusion que
mi tema de investigacion sobre los Ejercicios de Hatha Yoga en la condicién
fisica del Adulto Mayor no se encontro trabajos que tengan similitud con el tema

en estudio por lo que se considera en un tema original de investigacion.

Por tanto se procede a realizar la presente investigacion que esta encaminada a
buscar una solucion,para mejorar la calidad de vida, aplicando los Ejercicios de
Hatha Yoga que ayude a la condicion fisica del Adulto Mayor del Centro Nuestra

Sefiora de la Elevacion de la Parroquia Santa Rosa de la Ciudad de Ambato.

En la investigacion realizada encontramos temas que tienen relacion o referencia a

la aplicacién de ejercicios al Adulto Mayor que sean afines como:

Medina,A.J.L.,Guerrero, G.F.& Tandazo,T.S.R. (2013).Actividad Fisica vy
Recreativas para el Adulto Mayor entre 66 a 75 afios en el Centro
“Gerontologico San Ignacio” del canton Huaquillas en el aiio 2011. (Tesis de
Licenciatura). Universidad Técnica de Machala, Machala, Ecuador. Recuperado
dehttp://repositorio.utmachala.edu.ec/jspui/bitstream/123456789/1322/1/T-UTMACH-
FCS-790.pdf

En este trabajo se presentan las siguientes conclusiones y sugerencias:
Conclusiones y sugerencias.

El ejercicio de manera regular y constante es de suma importancia para mejorar
las actividades diarias de la vida, ya que ayuda a mantener o mejorar las

habilidades fisicas en el Adulto Mayor.



Es de suma importancia reconocer que solo los médicos, geriatra y gerontologicos
son quienes pueden ocupar del tratamiento adecuado de los problemas de salud

que aquejan a los ancianos y menos si hablamos de prevencion de discapacidades.

Al iniciar el trabajo de investigacion pudimos darnos cuenta que casi no existe
material escrito en el are de fisioterapia en geriatria en México. Por ello se hace
una invitacion a los fisioterapeutas a que utilicen este manual como herramienta

de trabajo con ansianos y comprobando con ello, la eficacia del mismo.

Se les insta a mejorarlo y también a aportar nuevas investigaciones y formas de

trabajo con personas de la tercera edad en fisioterapia.

Sugerencias para motivacion:

- Que sea ejercicio grupal.

- Acompafiar con musica de acuerdo a las actividades.

- A quien domine un objetivo, prémiele al llegar a la meta.

El trabajo investigativo es de gran utilidad por que da a conocer las caracteristicas
de la Condicion Fisica del Adulto Mayor del Centro en mencion ademas de que

sefiala las actividades correspondientes que se debe ejecutar.

Tartabull, J. T., Garcia, M. G. (2003).Estudio diagndéstico para la aplicacién de
ejercicios fisicosde Yoga en la participacion del Adulto Mayor del Consejo
Popular Tulipanen el municipio Cienfuegos.Lecturas: Educacion Fisica vy
Deportes, Revista Digital. (N°58).

La respuesta al ejercicio se verd evidenciada en el sistema cardiovascular.
Después de un entrenamiento planeado y realizado en forma adecuada la
frecuencia cardiaca, es decir el nimero de contracciones del corazén por minuto,
disminuye. La tension arterial tiene también tendencia a bajar. ElI organismo
optimiza la utilizacion de oxigeno, mejorando la actividad fisica para ejercicios

como el caminar, correr, nadar entre otras.

Los objetivos del ejercicio son mejorar el consumo de oxigeno y los procesos

metabolicos, conseguir fuerza y entrenamiento, disminuir la grasa corporal y
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mejorar el movimiento de las articulaciones y los musculos. Todos estos
beneficios son esenciales para la buena salud, y todos deberiamos intentar

incorporar una rutina de ejercicio a nuestra vida diaria.

Es mejor prevenirlo y mantenerse activo a través de un ejercicio saludable que se
adapte a las caracteristicas de las personas. El ejercicio extenuante, sin embargo,
tiene sus riesgos, y las personas Mayores o con enfermedades los deben comentar

con su médico, antes de empezar cualquier programa de ejercicio fisico.

El ejercicio, incluso después de los 50 afios, puede afadir afios de salud y
actividad a la vida de la persona. Los estudios continGan evidenciando que nunca
es demasiado tarde para empezar a practicar ejercicio, y que incluso pequefias
mejorias en la forma fisica pueden aumentar la esperanza de vida. Simplemente
caminar con regularidad puede prolongar la vida en los ancianos. Incluso los
pacientes que deben atenderse en casa pueden beneficiarse de un programa

destinado a aumentar la fuerza, el equilibrio, y la flexibilidad.

Caballero Riera, L. O., Romero Despaigne, M., Martinez Narifio, Zulinma., Leon
Lopez-Trigo, M. A.(2011).Aplicacion de ejercicios del yoga para mantener
o mejorar las capacidades coordinativas y de flexibilidad vy prevenir
enfermedades articulares cronicas en el Adulto Mayor del circulo de abuelos
‘hermanos de san Benito’. EFDeportes.com, Revista Digital. Buenos Aires, Afio
16, N° 159,.

Conclusiones

1. La aplicacién de los ejercicios del Yoga en correspondencia con las
caracteristicas fisicas del Adulto Mayor a partir de los resultados obtenidos en
las pruebas fisicas, se evidencié una mejoria considerable en cuanto a la
coordinacion, equilibrio y la flexibilidad en la realizacién de los ejercicios
fisicos y un mejoramiento de la salud en estas personas.

2. EI 67% del club del Adulto Mayor del sector de San Benito mejora la calidad

de vida con la aplicacion de los ejercicios Yogas.
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Y con respecto al siguiente proyecto de estudio de Cuba nos ayudara a guiarnos

para con nuestro grupo en estudio.

Zamora Rodriguez, J. A.,(2011).Ejercicios de Hatha Yoga para mejorar el
bienestar fisico de los Adultos Mayores de la comunidad de Banco el Jobo,
municipio Pedraza, Estado Barinas. EFDeportes.com, Revista Digital. Buenos
Aires - Afio 16 - N° 158.

Conclusiones

1. Se pudo comprobara través de la revision bibliogréfica y otras fuentes de
informacion la importancia que tiene la practica sistemética de estas asanas o
del Hatha Yoga ya que le brinda un mejor bienestar fisico al Adulto Mayor

desde el aspecto fisico y psiquico.

2. Al analizar los resultados de las encuestas y entrevistas mediante el
diagnostico, logramos identificar los problemas de salud de cada adulto para

posteriormente aplicarle los ejercicios correspondientes que debe ejecutar.

3. Comprobamos que después de aplicados los ejercicios a los adultos, éstos se
sintieron mucho mejor desde el punto de vista fisico y psiquico ya que
muchos de ellos mejoraron sus relaciones interpersonales por estar un poco

aislados del roce social.
2.2. Fundamentacién Filosofica

El trabajo de investigacion se ubica en el paradigma naturalista (critico -
propositivo); critico porque en €l se puede interpretar una situacion actual del
problema que origina el desconocimiento de los Ejercicios de Hatha Yoga en el
Adulto Mayor.

Propositivo porque plantea y proyecta una alternativa de solucion al problema
investigado y a un cambio de la realidad comprometiendo la problemaética que
guarda coherencia con la sociedad, que permite a su vez proponer y expandir una
idea clara de solucion a la Institucion que requiere conocimiento veraz sobre las

técnicas los Ejercicios de Hatha yoga y su relacion con la Condicion Fisica del
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Adulto Mayor aportando asi la salida al problema social y por ende generar la idea
comprensible de la tematica.

2.2 Fundamentacion legal.

Constitucion de la Republica del Ecuador, 2008
Seccion Primera

Adultos y Adultas Mayores.

Art 38.

3. Desarrollo de programas y politicas destinadas a fomentar su autonomia

personal, disminuir su dependencia y conseguir su plena integracion social.

5. Desarrollo de programas destinados a fomentar la realizacion de actividades

recreativas y espirituales.

TITULO VI
DE LA RECREACION
Seccién 1

GENERALIDADES

Art. 92.-Regulacion de actividades deportivas.- El Estado garantizara:
a) Planificar y promover la igualdad de oportunidades a toda la poblacion sin
distincion de edad, género, capacidades diferentes, condicién socio econdémica o
intercultural a la préctica cotidiana y regular de actividades recreativas y
deportivas;

b) Impulsar programas para actividades recreativas deportivas para un sano
esparcimiento, convivencia familiar, integracion social, asi como para recuperar

valores culturales deportivos, ancestrales, interculturales y tradicionales;

c) Fomentar programas con actividades de deporte, educacién fisica y recreacion
desde edades tempranas hasta el Adulto Mayor y grupos vulnerables en general
para fortalecer el nivel de salud, mejorar y elevar su rendimiento fisico y

sensorial;
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LEY DE CULTURA FISICA, DEPORTES Y RECREACION

Art. 2.- Para el ejercicio de la cultura fisica, el deporte y la recreacion, al Estado

le corresponde:

a) Proteger, estimular, promover y coordinar las actividades fisicas, deportivas y
de recreacion de la poblacién ecuatoriana asi como planificar, fomentar y

desarrollar el deporte, la educacion fisica y la recreacion.
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2.3 Categorias fundamentales
Gréfico de Inclusion

VARIABLE VARIABLE
INDEPENDIENTE DEPENDIENTE

Gréfico 2 Categorias fundamentales
Elaborado por:Edgar Stalin Altamirano Ramos
Fuente: Investigacion Directa
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Constelacion de ideas de la variable independiente:

Resistencia
Fortalecimiento (fuerza)

Equilibrio
Flexibilidad
'
Tipo de Ejercicios
Importancia
Ejercicio Fisico

Actividad Fisica //
EJERCICIOS DE
e

HATHA YOGA

EJERCICIOS DE

RELAJACION

Grafico 3. Constelacion de ideas — Variable independiente

Elaborado por:Edgar Stalin Altamirano Ramos
Fuente: Investigacion Directa
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Constelacion de ideas de la Variable dependiente:

4 2

Es la capacidad o

Composicién Corporal cualidades que tiene el
e ™\ del Adulto Mayor organismo para
e Resistencia Cardio- Factores d_esarrollar cua_lq_wer
respiratorio tipo de actividad
e Fuerza deportiva con energia y
eficacia sin excesiva
¢ Resistencia Muscular fatiga (cansancio)
« Flexibilidad \_ 9 )

CONDICION

CAPACIDADES
FISICAS

FISICA

DESARROLLO DE
CUALIDADES FiSICAS

N

Test PREPARACION
Senior Fitnes Tes FISICA
(SFT)

Técnicas

Grafico 4. Constelacién de ideas — Variable dependiente
Elaborado por:Edgar Altamirano
Fuente: Investigacion Directa
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2.4.1 Categorizacion de la variable Independiente

Ejercicios de Hatha Yoga

Ejercicio fisico:Es la actividad fisicarealizada de forma planificada, ordenada,
repetida y deliberada.

Que implica la realizaciébn de movimientos corporales planificados y disefiados
especificamente (Ginarte & Molina,2012) que previenen enfermedades vy
contribuyen a mantener la independencia motora, y estar en forma fisica y gozar de

buena salud.

Actividad fisica:Es todo tipo de «movimiento del cuerpo»(Ginarte & Molina,
2012) producidos por los musculos esqueléticos con gasto de energia que realiza

el ser humano durante un determinado periodo de tiempo.

Si estas se realizan frecuentemente lo mas recomendable es practicar un ejercicio
fisico programado y de intensidad moderada dependiendo de la edad con el

propdsito de mantener una mejor salud fisica.

Hatha Yoga: Es el Arte de flexibilizar, desarrollar y fortalecer el cuerpo por
medio de una serie de movimientos y ejercicios especificos bastante lento y

suaves que se centra en simples posturas.

Segun Ramiro Calle (P,41, 1999) El Hatha Yoga lo define como el sistema mas
perfecto que se ha concebido de accién armonizaste sobre el cuerpo, sus funciones
y energéticas. Dispone de un gran nimero de técnicas de purificacién fisica y

energetica.

Cuya sesion completa nos lleva alrededor de 30 minutos y son preparatorios para
la practica de las posturas fisicas o asanas llamada Hatha-Yoga.

Importancia de la actividad fisica en los Adultos Mayores

Es de gran importancia la préctica constante de los Ejercicios ya que gracias a
ellos obtendriamos buenos resultados en la actividad fisica, los benéficos de la
actividad fisicaestan bien documentados. Existe evidencia de que una vida
sedentaria es uno de los riesgos de salud modificables mas altos para muchas

condiciones cronicas que afectan a las personas Adultas Mayores, tales como la
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hipertension, las enfermedades del corazon, el accidente cerebro vascular, la
diabetes, el cancer y la artritis. Aumentar la actividad fisica despues de los 60
afios tiene un impacto positivo notable sobre estas condiciones y sobre el bienestar
general.Organizacion Panamericana de la Salud; Guia para Regional para

Promover la Actividad Fisica para un Envejecimiento Activo.(2002)

La aplicacion de los ejercicios fisicos resulta de gran provecho no sélo con vista
al fortalecimiento de la salud de las personas, sino también como un medio de

prevencion contra el envejecimiento prematuro del organismo.

La mejora del rendimiento del organismo significa también que se estara menos
propenso a sufrir enfermedades y al deterioro organico; por lo tanto, una vida sana
y activa se alarga y los sintomas de envejecimiento se retrasan, fisiol6gicamente,

todos los sistemas del cuerpo se benefician con el ejercicio regular.

Dependiendo del grado de esfuerzo y del tipo de ejercicio realizado, los musculos
aumentaran en tamafo, fuerza, dureza, resistencia y flexibilidad, también

mejoraran los reflejos y la coordinacion.

Si practicamos diariamente como habito un tipo de ejercicio estariamos
contribuyendo con nuestro organismo para tener un mejor estilo de vida y una

vejez mas prodigiosa y evitando multiples enfermedades propias de la edad.

Las personas hacen ejercicios por distintas razones, Ya que se puede realizar para
un entrenamiento de fortalecimiento, para desarrollar los musculos, yoga para
relajarse ofutbol para mejorar su estado fisico. Estos tipos de ejercicios benefician
la salud de diferentes formas. Por distintas razones que fuesen para realizar los
ejercicios se debe procurar realizar una mezcla de los principales tipos de
ejercicios: aerdbicos, de fuerza y de flexibilidad. (Brundtland, G. H., (2002)

Tipos de Ejercicios Fisicos.

Existen cuatro categorias basicas de actividad fisica:
1) Resistencia (aerébica)
2) Fortalecimiento ( Fuerza)

3) Equilibrio, y
20



4) Flexibilidad (estiramiento)
Ejercicios de resistencia también llamado cardio-respiratorio 6 aerobica.

e Son aquellos que aumentan las frecuencias cardiaca y respiratoria por
periodos prolongados.

e De forma moderada incluyen caminar enérgicamente, nadar, bailar y andar
en bicicleta etc.

e De forma rigurosa incluyen subir escaleras o cerros, trotar, remar, nadar

muchas vueltas continuas en la piscina y andar en bicicleta cuesta arriba.
Beneficios especificos de los ejercicios de resistencia.

e Mejoran la salud del corazén, de los pulmones y del sistema circulatorio.

e Aumentan el vigor y mejoran el funcionamiento de todos los aparatos y sistemas
del cuerpo, al aumentar el flujo sanguineo.

¢ Ayudan a prevenir o retardar algunas enfermedades cronicas degenerativas, tales
como la enfermedad del corazdn, la hipertension y la diabetes, entre otras.

Recomendaciones.

La meta para el ejercicio de resistencia cardiovascular es llegar al menos a 30
minutos de actividad, entre moderada y enérgica, todos los dias de la semana, o la

mayor parte de ellos.

La actividad debe aumentarse gradualmente, comenzando con tan sélo 5 minutos
por vez, si es necesario, especialmente si la persona ha estado inactiva por mucho

tiempo.

El hacer menos de 10 minutos de ejercicio a la vez no brindara los beneficios
cardiovasculares y respiratorios deseados.

Precauciones

La intensidad de la actividad no debera interferir con la respiracion como para que
impida poder hablar mientras que se hace el ejercicio, ni deberd causar mareo o

dolor en el pecho.
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Antes y después del ejercicio debe tomarse un periodo de actividad suave, a
manera de calentamiento y de enfriamiento, respectivamente, de por lo menos 10

minutos cada uno.

Se recomienda que se hagan ejercicios de estiramiento después de las actividades

de resistencia cuando los musculos ya estan calientes.

Es necesario beber mucha agua antes, durante y después de los ejercicios para

evitar la deshidratacion.

Si una persona estd haciendo un régimen de restriccion de liquidos (incluyendo
personas con insuficiencia cardiaca congestiva y enfermedad del rifién), debe

consultar con su médico.

Se debe elegir la hora méas adecuada para hacer ejercicio al aire libre, evitando las
horas en las cuales hace demasiado calor o mucho frio, o cuando hay un alto

grado de humedad o contaminacién ambiental.

Debe usarse ropa apropiada para evitar un choque de calor, o hipotermia. Deben
usarse elementos de seguridad, o equipo apropiado para prevenir lesiones, tales
como cascos para andar en bicicleta y zapatos comodos y estables para caminar.
Refiere la Organizacion Panamericana de la Salud; Guia para Regional para
Promover la Actividad Fisica para un Envejecimiento Activo.(2002) citado por
Gro Harlem Brundtland, Directora General, Organizacion Mundial de la Salud
(Asamblea Mundial de la Salud, 2002).Recuperado de

http://www.facso.uchile.cl/observa/promover.pdf

Ejercicios de Fortalecimiento (o de fuerza)

Los ejercicios de fortalecimiento son actividades que desarrollan los musculos y
fortalecen los huesos.

Estos ejercicios de fortalecimiento consisten en flexionar y extender los brazos y

las piernas en diferentes direcciones 0 movimientos.

Para el desarrollo de estos ejercicios se pueden utilizar hoy en dia una variedad de

elementos como bandas elasticas de resistencia y equipo de pesas, 0 sustitutos
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para las pesas, tales como botellas de plastico y medias llenas de frijoles o de
arena de acuerdo al esfuerzo del Adulto Mayor.

Beneficios

Una de las caracteristicas principales es que se puede restaurar el musculo y la
fuerza. Segin Guia para Regional para Promover la Actividad Fisica para un
Envejecimiento Activo.(2002)Las personas pierden del 20 al 40% de su tejido

muscular y esquelética a medida que envejecen

Otra de las caracteristicas es que la practica de estos Ejercicios ayudan a prevenir
la pérdida Gsea (osteoporosis) aumentando el metabolismo, logrando mantener al
Adulto Mayor con un peso bajo y contribuyen a que las personas sean lo

suficientemente fuertes para mantenerse activas e independientes.
Recomendaciones

Se recomienda hacer ejercicios de fortalecimiento por lo menos dos veces a la
semana, dependiendo de la condicion de la persona, se puede utilizar una cantidad

de peso gradualmente.
Precauciones

En cuanto a las precauciones es muy importante una correcta respiracion durante
la realizacion de los ejercicios de fortalecimiento, exhalando cuando al levantar o

empujan e inhalando cuando relajan los musculos.
Ninguno de los ejercicios debe causar dolor.

- La molestia o la fatiga leves son normales por unos pocos dias después de hacer
gjercicio, pero el agotamiento y el dolor en las articulaciones y en los musculos no

lo son.

- Los movimientos bruscos pueden causar lesiones y por ello deben evitarse. - Las
personas con cirugia o reemplazo de caderas deben consultar con su cirujano antes
de hacer ejercicios de fortalecimiento de la cintura para abajo y no deben doblar

sus caderas en un angulo mayor de noventa grados.
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Ejercicios de Equilibrio.

Los ejercicios de equilibrio se pueden hacer en cualquier momento y en cualquier
lugar. Incluyen actividades tales como caminar afianzando primero el talon y
luego la punta de los dedos, pararse afianzandose en un pie, y luego en el otro
(mientras se espera el autobus, por ejemplo), ponerse de pie y sentarse en una silla

sin utilizar las manos.
Beneficios

Al mejorar el equilibrio y la postura estos ejercicios pueden ayudar a prevenir
caidas y fracturas de cadera, las cuales constituyen una de las principales causas

de discapacidad en las personas adultas mayores.
Precauciones

Si se carece de buena estabilidad, los ejercicios deben hacerse apoyandose en una
mesa, en una silla, o en una pared, o con alguien cerca, en caso de que se necesite
ayuda. A medida que se progrese, se debe tratar de hacer los ejercicios sin

apoyarse.
Ejercicios de flexibilidad o estiramiento.

Los ejercicios de estiramiento son actividades que mejoran la flexibilidad, tales
como flexiones o inclinaciones y extensiones, incluyendo doblar y estirar el

cuerpo.

El Yoga, pilates y el taichi incluyen muchos ejercicios que se centran en la
flexibilidad y la plasticidad. Usted relaja y estira su cuerpo en distintas posiciones
y luego las mantiene mientras se concentra en su respiracion. Es posible que lo
sorprenda cuanto pueden aumentar su flexibilidad y fortaleza y le ayudaran a

relajarse y a mejorar su circulacion, equilibrio y postura.
Beneficios
Ayudan a mantener flexible el cuerpo y a mejorar el estado de movilidad de las

articulaciones.
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Dan mas libertad de movimiento para realizar las actividades diarias necesarias

para la vida independiente.

Pueden ayudar a prevenir las lesiones, ya que al tener mejor elasticidad, existe un
menor riesgo de ruptura muscular en caso de movimientos bruscos. - Tienen un

efecto relajante.
Recomienda

Los ejercicios de estiramiento deben hacerse regularmente después de otras

actividades fisicas cuando los musculos estan calientes.

Aunque la persona no esté realizando otra actividad fisica, el estiramiento debe
hacerse al menos 3 veces a la semana durante por lo menos 15 minutos, después

de calentar los musculos.

El estiramiento debe mantenerse durante 10 a 30 segundos y repetirse de 3 a 5

Veces.
Precauciones

Los movimientos deben ser lentos y nunca bruscos o forzados.

El estiramiento debe causar leve molestia o tension, pero nunca dolor.

Ademas de beneficiar especificamente a ciertos sistemas corporales, la buena

forma fisica aporta las siguientes ventajas:

e Una persona en buena forma se repondra pronto de una enfermedad, tendra
mayor resistencia a la fatiga, usara menos energia para realizar cualquier
trabajo; su tasa metabdlica serd mejor y mas positiva que el de una persona

poco entrenada.

o El ejercicio de forma general aumenta las capacidades y habilidades fisicas.
Sus efectos positivos pueden ayudar a combatir a ciertas costumbres negativas
como fumar, beber demasiado, asi como demostrar cuanto mejor se encuentra

el organismo sin estos excesos.
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El Hatha Yoga

La practica del asanas que dominan en Occidente es comUnmente Ilamado
Hatha Yoga porque en los textos de Hatha Yoga encontramos la explicacion mas

detallada de las asanas.

La pluralidad y diversidad de estos estilos permite adaptar la practica a las
caracteristicas individuales del alumno, especialmente cuando este no puede
realizar las posturas de Yoga con facilidad. La utilizacion de cobijas, blocks y
cinturones, sillas y otras herramientas, cuyo objetivo principal es el alineamiento
correcto del cuerpo en las posturas de Yoga especial para grupos del Adulto
Mayor y el entendimiento de la biomecanica del cuerpo.

Los Saludos o Namaskars; Es una secuencia de Posturas 0 asanasque se

ejecutan una tras otra en forma Continuada.

Su objetivo es generar movimiento, pre calentar el cuerpo, obtener una actitud
(generada por las posturas que cada saludo brinda; Fuerza, equilibrio, elongacion,
flexibilidad) disponer el cuerpo de determinada forma, enviar prana o energia a
determinada zona, romper con la inercia cotidiana o trabajar determinada cadena

muscular. El mas conocido es el Saludo al Sol.

En 1980, el Profesor Fernando Estévez Griego, comenz6 el estudio,
investigacion y sintesis de los Saludos de Yoga que se practicaban en distintas
escuelas del mundo. Durante cinco afios viajo por 37 paises, residiendo en varios
centros de estudio y academias de yoga donde vivencid los mismos y
los perfecciond. Su obra de caracter meramente cientifico, es la primera que nos

ha permitido acercarnos a esta técnica de forma global.(Artero 2008)

El Saludo al Sol
Estd compuestopor una serie de movimientos lentamente encadenados que

permiten al cuerpo adoptar posiciones muy diversas y dindmicas.

La serie se ejecuta, con lentitud, arménicamente, evitando movimientos bruscos o

precipitados, y puede asociarse 0 no a la respiracion; lo mas aconsejable, una vez
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aprendida bien la serie, es asociar cada movimiento a la inhalacion y la

exhalacién sucesivamente.

Es ideal segiin Blanca Beltra y Alvaro Yafez certificacion como maestros de
Hatha Yoga, para aquellos que inician en el camino del Hatha Yoga y que les
gusta lo perfeccionista la disciplina y también para los que buscan en el Yoga la

relajacion profunda anti estrés.
Beneficios

Estira y revitaliza todos los musculos del cuerpo, asi como los nervios, tendones y
articulaciones.Dota a la columna vertebral de elasticidad y la mantiene joven,

resistente y armonica.

Aumenta la capacidad de resistencia del cuerpo.
Desarrolla el sentido del equilibrio y la concentracion.
Ejercicios de Relajacion

Se trata de una técnica de creacidén Occidental. Fue el resultado de muchos afios
de estudios por parte de autoridades en la materia, y de la Universidad de Cultura
Fisica de la India. Deriva de variadas técnicas de ejercicios terapéuticos de la
India y China, aunque en su concepcién moderna de gimnasia, es muy adecuada a

nuestra época.

Los movimiento en los ejercicios Yogas tienen como caracteristicas esenciales la
suavidad, lentitud y continuidad, por el contrario, los movimientos violentos de
los 6rganos pueden acarrear lesiones a los débiles o enfermos, y ademas no son

apropiados para dominar la técnica a la perfeccion.

Muchos movimientos de esta variedad se basan en la antigua gimnasia
terapéutica de la India y china, Los ejercicios de esta gimnasia se dividen en tres

series con un total de 50 ejercicios.

La primera serie, que consta de 10 partes, constituyen los métodos para prevenir y
curar torticolis, artrosis, artritis, lumbago y dolores de espalda, de hombros, de

gluteos y de piernas, y dan lugar a los ejercicios principales que deciden la
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denominacion de esta variedad gimnastica. Las ultimas dos series con 20 partes,
contienen los ejercicios para tratar diferentes enfermedades. Estos ejercicios
posibilitan ademas una mejor coordinacion de los movimientos, la correccion de
desajustes anatémicos producidos por problemas posturales, enfermedades

congénitas y actividades profesionales.

La practica sistematica de estos ejercicios ademéas de mejorar las capacidades de
coordinacion y flexibilidad va a vigorizar excepcionalmente todo el cuerpo,
tonificando los musculos, los nervios y ejercen un beneficioso masaje sobre todos

los 6rganos.
Técnicas de la respiracion.

El uso correcto de la respiracién es de mucha importancia para la préctica del
Yoga fisico, por miles de afios, los estudios han profundizado la relacion entre un
estado Mental y una respiracion. Cuando estamos nerviosos, asustados o
enojados, nuestra respiracion se afecta inmediatamente, generalmente volviéndose
mas corta, rapida y superficial. Por el contrario, cuando estamos relajados y en

calma, nuestra respiracion es larga, lenta y profunda.

La velocidad de la respiracion determina la velocidad del movimiento. El
movimiento deberia ser lento, pero no tan lento que tu respiracion termine

primero.

Por lo tanto la respiracion es sindbnimo de vida y través de este mecanismo aporta
oxigeno necesario a todo el cuerpo.
Se utilizan tres fases en la respiracion: la inhalacion, la retencion del aire y la

exhalacién.

Muchos de las técnicas, especifican que la exhalacién debe ser muy lenta y durar
por lo menos el doble de tiempo que la inhalacion.

Y la retencion del aliento y la exhalacion lenta no solamente regulan y favorecen
determinadas funciones organicas (y por supuesto la cardiaca y cerebral).Por estas
razones es importante evitar en nuestros Adultos Mayores las tensiones, estrés, la
vida sedentaria y la permanencia en lugares cerrados o mal ventilados, y el

desconocimiento de una buena técnica de respiracion hacen que tanto el oxigeno
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como el prana o energia vital con que contamos no se encuentren en cantidad y

calidad 6ptimas para nuestro mejor desarrollo y desempefio.(Americ,2003)

Como es la técnica:

Siempre se inicia con una exhalacion profunda, (es en la exhalacion donde debe
ponerse el énfasis) cuanto mayor cantidad de aire salga de los pulmones, mayor
sera la cantidad de aire que podréa ingresar.

La exhalacion, al igual que la inspiracion debe ser lentas, suaves, y profundas,
tratando de sentir que se moviliza hasta la Ultima gota de aire.

Una vez que haya salido la mayor cantidad de aire posible se deja que el aire
ingrese sintiendo que se expande el abdomen, luego las costillas, y por altimo
el torax, elevandose las claviculas.

La concentracion debe estar puesta en el aire que respiramos, y no en el
movimiento de los musculos respiradores y asi el ciclo vuelve a repetirse.

Con la préactica cotidiana se apreciaran los beneficios que esta técnica aporta, entre

los cuales podemos mencionar:
Clasificacion de las posturas del Hatha Yoga para Adultos Mayores

Las posturas-asanas de Hatha Yoga son un excelente método para experimentar el
cuerpo, cuidarlo y mimarlo, aprendiendo a comprender ademas todas las

emociones que fluyen a través de él.

Posturas — Asanas La Abeja

El Barco La Hormiga
El Arco El Gato

El Camello El Tigre

La Cobra El Osito

El Guerrero El Cocodrilo
El Nifio El Pato

El Perro El Arbol

El Pez La Luna

La Pinza El Sol
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Es importante que los Adultos Mayores aprendan a escuchar a su cuerpo y poner
atencion a las sefiales y limites. Si se presenta dolor en cualquier momento, se
debe disminuir el esfuerzo o dejar de hacer por completo la postura.

El Yoga es una de las actividades mas recomendables para la tercera edad, por sus
beneficios a nivel orgdnico muscular y por los aspectos mentales y emocionales.
La mayoria de las posturas béasicas pueden ser practicadas por todas las personas,
pues cada practicante conduce la postura hasta su limite razonable y con ello ya

desencadena todos sus beneficios.

Recomendaciones en la ejecucion de las posturas del Yoga hay que observar,

principalmente, los siguientes requisitos:

e Se hace y deshace la postura con lentitud, conscientemente, evitando
movimientos precipitados o bruscos.

o Se ejecuta la postura hasta el limite razonable y se mantiene el tiempo
indicado.

o Siesposible, se efectian respiraciones pausadas y por la nariz.

e Permanecer muy atento durante la practica, evitando en lo posible
divagaciones mentales.

e Todos los esfuerzos deben ser paulatinos y sin excesos, respetando las
limitaciones del cuerpo y la edad.

« El secreto del éxito esta en la constancia al practicar.

Los estiramientos tienen por finalidad:

El estiramiento de los musculos ayuda a la flexibilidad mejorando la circulacion

de la sangre y eliminando sus tensiones.

Al liberar  tensiones neuromusculares alivia y relaja las dolencias mas
profundamente, aumentando la resistencia de todo el cuerpo lo cual estimulando

a un mejor riego sanguineo en la columna vertebral y todo el cuerpo.

Las presiones 0 masajes son una especie de acupuntura natural, mediante los
cuales se influye muy favorablemente sobre glandulas, 6rganos y visceras, asi

como sobre los plexos nerviosos.
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En la mayoria de las posturas se producen simultaneamente estiramientos y
masajes. Por ejemplo, las posturas de flexion hacia delante estiran vigorosamente
toda la musculatura posterior del cuerpo y ejercen masaje sobre todos los 6rganos
del abdomen, en tanto que las posiciones de flexion hacia atras, estiran la

musculatura anterior del cuerpo y ejercen masaje sobre la zona renal.
Posturas de flexion hacia delante

Estas posturas, por ej. Postura de la pinza,
postura de abeja, de la extensién sobre una
pierna, etc., ejercen un profundo masaje,
mejorando el funcionamiento de los 6rganos y

visceras de la cavidad abdominal, al estirar los

masculos revitalizan las partes posteriores del

Grafico N°5

Elaborado por:Karen Guzak, Owner. cuerpo, relajando y dotando de elasticidad a la
Fuente: Yoga Circle Studio Snohomish,

WA. columna vertebral hacia adelante y por ende

favoreciendo al sistema nervioso. Lo cual previene trastornos digestivos, gastritis,
dispepsia, estrefiimiento, escoliosis, ansiedad e insomnio. Regulan la accién

cardiaca y la tension arterial.
Posturas de flexion hacia atras

Estas posturas, ej. Postura de la cobra, postura del sol, del camello, etc., estiran y
revitalizan todos los musculos anteriores del cuerpo y produciendo una especie de
masaje sobre la region lumbar, mejorando el funcionamiento de las glandulas

suprarrenales y de los rifiones.

Dotan de flexibilidad a la columna vertebral hacia atras y tonifican y fortalecen
los musculos pectorales y abdominales. Fortalecen el funcionamiento cerebral,
tonificando nervios espinales y la médula espinal. Estas posturas ayudan a la
activacion de los musculos respiratorios, a la glandula tiroides y previenen el
asma, algunos trastornos del aparato digestivo, la escoliosis, y el estrés,

manteniendo la columna vertebral resistente, equilibrada y joven.
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Posturas de flexion lateral

Estas posturas, ej. la postura de la media luna, etc. dan elasticidad a la columna
vertebral hacia los lados, estiran y revitalizan los masculos y nervios intercostales,
ejercen un beneficioso masaje sobre el pancreas, el higado y el bazo; benefician
los nervios espinales y los musculos deltoides, trapecio, hombros y brazos;
estimulan la musculatura del cuello y los musculos de las extremidades inferiores;

activan la accion cardiaca y mejoran el riego sanguineo a todo el cuerpo.
Posturas que masajean 6rganos abdominales

Estas posturas, ej,osito, el nifio, etc., producen un
verdadero masaje interno sobre los O6rganos

(estomago, higado,  GraficoNs intestinos, oOrganos del
Elab d : K G k, O z
aparato  reproductor, FulnﬁL?YggﬂorCi,C"f‘ées”tud‘féa WNer " hazo, pancreas,

Snohomish, WA.
etc.), beneficiando su funcionamiento, permitiendo la entrada de nutrientes y la
eliminacion de desechos organicos, alivia el dolor de la espalda, en especial la zona
lumbar.

Posturas de accion general sobre el cuerpo

Estas posturas, ej. la postura del pajaro, las
hormigas, el guerrero,etc., estimulan todo el
organismo y su accion se generaliza a todos los
musculos y nervios.Son por lo general posturas que
desarrollan mas esfuerzo cardiaco y que aumentan la

capacidad de resistencia, accion y rendimiento del

Grafico N°7

Elaborado por:Karen Guzak, Owner
Fuente:Yoga Circle Studio
Snohomish. WA.

cuerpo. Mejoran el riego sanguineo en general.

Posturas que fortalecen musculos abdominales

Estas posturas tonifican y fortalecen los distintos

grupos de musculos abdominales, muy importante

para luego poder

GraficoN"8 sostener otras
Elaborado por: Karen Guzak, Owner
H . Fuente:Yoga Circle Studio H
posturas por .ej. El barco; o 7 - A y para prevenir
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problemas lumbares, reducir adiposidades, entre otros beneficios.

Posturas de equilibrio

Grafico N°9
Elaborado por: Karen Guzak, Owner
Fuente:Yoga Circle Studio Snohomish, WA.

La postura del arbol, el danzarin,etc, Suelen favorecer y fortalecer la

musculatura de las extremidades inferiores.

Posturas de meditacion

Estas postura, ej. la postura del loto, el sastre,aunque
aportan beneficios fisicos: fortalecen la pelvis y el hueso
sacro, dotan de flexibilidad a las articulaciones de las

piernas, etc., son apropiadas para estabilizar el cuerpo e

inmovilizarlo y mantener la columna y la cabeza

Grafico N°10 . . L.
Elaborado por: Karen Guzak, Owner  erguidas. Se utilizan para la practica de la
Fuente:Yoga Circle Studio

Snohomish. WA. interiorizacion y la meditacion.
La mas sencilla, es la postura del sastre, que exige s6lo el cruce normal de piernas,
también puede introducir un cojin bajo las nalgas, lo que le permitira estar mas

cémodamente erguido.

El pranayama

Pranayama significa “control de la energia a
través de la respiracion”. Es el nombre que
reciben los distintos ejercicios respiratorios, de
los cuales la “respiracion completa” es la base.
Prana es la fuerza vital, el impulso de vida, el

halito o aliento. Es la energia que todo lo anima

Gréfico N°11
Elaborado por: Karen Guzak, Owner y que en el ser humano rige todas las funciones
Fuente:Yoga Circle Studio Snohomish,

\AIA
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fisicas.Pranayama quiere decir control, regulacién del prana(respiracion).
2.4.2 Categorizacion de la VVariable Dependiente

La Condicién Fisica

Definicion: Es la capacidad o cualidades que tiene el organismo para desarrollar
cualquier tipo de actividad deportiva con energia y eficacia sin que se note el
lesiones.

cansancio. Una buena condicion fisica previene enfermedades,

Asegurando disfrutar de una buena salud.

Clark (1967) define la condicion fisica como “la habilidad de realizar un trabajo

diario con vigor y efectividad, retardando la aparicion de la fatiga (cansancio).

Realizado con el minimo coste energético y evitando lesiones”.

COMPONENTES DE LA CONDICION FISICA

COMPONENTES FACTORES
e Estatura
CONDICION ANATOMICA e Peso
e Proporciones Corporales
e Composicion Corporal
e Valorizacion

CONDICION FISIOLOGICA

Salud orgénica Bésica
e Aparato cardiovascular.
e Aparato respiratorio.

b) CONDICIONES MOTRICES
COORDINATIVAS

CONDICIONES FISICOMOTORAS Fuerza
Resistencia
a) CONDICIONES MOTRICES Flexibilidad
CONDICIONALAES . -
Coordinacion
Equilibrio

Percepcion Espacial
Estructuracion espacio temporal

c) CONDICIONANTES
RESULTANTES

Habilidad Y destrezas
Agilidad

TABLA N° 1componentes de la condicion fisica
Elaborado por: Edgar Altamirano

Fuente:OBTENIDO DE BARBANY, BIENIARZ, CARRANZA, FUSTER y otros. 1986

Preparacion fisica.
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La preparacion fisica, es uno de los componentes més importantes para el
entrenamiento deportivo, debido a su incidencia que tiene en el desarrollo 6ptimo

del rendimiento competitivo

Definicion: La preparacion fisica es la aplicacion de un conjunto de ejercicios
corporales, dirigidos racionalmente a desarrollar y perfeccionar las cualidades
perceptivo-motrices de la persona para obtener un mayor rendimiento fisico y

clasificandose en las siguientes.

» Preparacion fisica general.

« Preparacion fisica especial o especifica.
o Preparacion fisica auxiliar.

Preparacion fisica general.Se entiende por el desarrollo armoénico de las
capacidades fisico-motrices tales como la fuerza, la resistencia, la velocidad, la
flexibilidad, etc., sin referencia a una disciplina deportiva en particular, su

desarrollo tiene gran influencia con el rendimiento fisico.

Es parte fundamental en la preparacion y desarrollo antes de realizar una actividad
deportiva, depende en gran medida los futuros resultados y el nivel de logros

deportivos.

Preparacion fisica especial o especifica. Se lleva a cabo con estricta adecuacion

a las exigencias de la disciplina deportiva en lo cual debe competir el deportista.

Como las capacidades fisico-motrices son varias y asi como sus manifestaciones,
la mejora de cada una ellas reclaman de un trabajo bien diferenciado y determinar

parametros y técnicas.

Preparacion fisica auxiliar. Se Basa en una preparacion fisico general previa y
tiene como objetivo realizar la preparacion basica necesaria para asimilacion de

grandes volumenes.
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Capacidades fisicas basicas

Las cualidades o capacidades fisicas son los componentes basicos de la condicién

fisica si estos elementos son bien trabajados, mejorara su rendimiento fisico.
Capacidades fisicas condicionales

« Resistencia
o Fuerza
« Flexibilidad

Resistencia: Es la capacidad de realizar actividad fisica o deportiva durante un

largo periodo de tiempo oponiéndose a la fatiga.

Fuerza: Es la capacidad de crear una tension muscular para vencer una

resistencia ya se levantando o moviendo grandes pesos 0 intentarlo.
Flexibilidad: Es la capacidad de mover con amplitud las articulaciones.
Capacidades fisicas coordinativas

Orientacion:

Es la capacidad para determinar y cambiar la posicion y el movimiento del cuerpo

en el espacio y en el tiempo.
Acoplamiento o sincronizacion:

Es la capacidad para coordinar movimientos de partes del cuerpo, movimientos

individuales y operacionales entre si.

Diferenciacion:

Es la capacidad para lograr una alta exactitud y economia fina de movimiento.
Equilibrio:

Es la capacidad del cuerpo para mantenerlo en una posicion Optima segun las

exigencias del movimiento o de la postura.
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Adaptacion:

Es la capacidad para situarse adecuadamente en una situacion motriz, implica
responder de forma precisa.

Ritmica (ritmo):

Es la capacidad de comprender y de registrar los cambios dinamicos
caracterizados en una secuencia de movimientos para llevarlo a cabo durante la

ejecucion motriz.
Reaccion:

Es la capacidad de iniciar rapidamente y de realizar de forma adecuada acciones

motoras en corto tiempo a una sefial.
¢ Qué es el Adulto Mayor?

Adulto Mayor o de la Tercera Edad es el término o nombre que reciben quienes
pertenecen al grupo etareo que estan comprendidas las personas que tienen mas de

65 anos en adelante.

Segun el censo de vivienda del 2010 y el ministerio de Inclusién Econémica y

Social, en el Ecuador el 7% de la poblacion tiene mas de 65 afios.

Segun Aranguren (1992) considera que la tercera edad es un término impreciso a
la hora de utilizarlo, ya que las etapas por las que el individuo pasa son la
infancia, la juventud, la madurez y la vejez Segin su proyecto de Gonzales
Gallegos Javier, p.12, 2006 (Desarrollo de una bateria de tests para la valoracion
de la capacidad funcional en las personas mayores, VASCAFUN-ancianos y su

relacion con los estilos de vida, el bienestar subjetivo y la salud).

(Stuart-Hamilton, 2002, p. 21) Con ello, el autor mencionado se refiere a las
diferencias individuales que puede haber en el proceso de envejecimiento y que

deberan tenerse en cuenta para no generalizar.
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Caracteristicas del Adulto Mayor.

(Stuart-Hamilton, 2002, p. 21) Con ello, el autor mencionado se refiere a las
diferencias individuales que puede haber en el proceso de envejecimiento y que
deberan tenerse en cuenta para no generalizar.

PERDIDA DE LA CAPACIDAD DE RESISTENCIA, se reduce la circulacion,
disminuye la circulacion un 10% por década a medida que avanza la edad.

LA FUNCION CARDIACA también disminuye con la edad junto con el flujo
sanguineo.

LA FUERZA que se reduce con la edad, debido a la reduccién de la masa
muscular por la disminucién de proteinas, afectando el ASPECTO CORPORAL y
la VARIACION DE ESTATURA de 5 cm en hombre y 3 en mujer con menor
altura discos vertebrales.

En el SISTEMA MUSCULO ESQUELETICO, se produce la pérdida de masa
Osea (osteopenia) especialmente la mujer a partir de la menopausia, con lleva a
mas fragiles y fracturas en los huesos produciendo la postura encorvada en el
Adulto Mayor.

El APARATO RESPIRATORIO, se reduce la funcién pulmonar, en cuanto al
tamafno del cerebro disminuye y por ende la memoria, por menos aporte de
oxigeno al cerebro afectando a los estimulos mas lentos y disminuye los
sentidosde la vista y el oido, como consecuencia afecta a la coordinacion y

equilibrio. Segun (La tesis de Sanchez-Alejandro, 2012, p 12)

Desarrollo de las Cualidades Fisicas
Las capacidades que se evalUa son las siguientes:
Senior Fitness Test (SFT)

La bateria SFT, disefiada por Rikli y Jones, surgié por la necesidad de crear una
herramienta que nos permitiese valorar la condicién fisica de los mayores con
seguridad asi como de forma practica. A continuacién, vamos a nombrar los
diferentes test que componen la bateria SeniorFitness Test (SFT).

Valoracion de la fuerza en extremidades inferior.

Chair Stand Test (Sentarse y levantarse de una silla).
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Normas de seguridad que hay que tener en cuenta a la hora de llevar a cabo el test:

El respaldo de la silla debe estar apoyado en la pared o que alguien lo sujete
de forma estable.

Observar si el participante presenta algun problema de equilibrio.

Parar el test de forma inmediata si el participante siente dolor.

Valoracion de la fuerza en extremidades superiores.

- ArmCurl Test (flexiones del brazo)

Valoracién de la resistencia aerobica.

- Minute StepTest (2 minutos marcha)

Normas de Seguridad:

Aquellos participantes que presenten problemas de equilibrio deberian
colocarse cerca de una pared o de una silla para poder apoyarse en caso de

pérdida de equilibrio.

El examinador supervisara a todos los participantes por si existen signos de

esfuerzo excesivo.

Al finalizar el test los participantes caminaran despacio durante un minuto.

Valoracién de la flexibilidad del tren Inferior.

- ChairSit and Reach Test (flexion del tronco en silla)

(Principalmente biceps femoral)

Normas de Seguridad:

La silla debe estar apoyado en la pared o que alguien lo sujete de forma

estable.

Recordar al participante que exhale el aire lentamente cuando realiza el

movimiento de flexion.
El participante nunca debe llegar al punto de dolor.

Las personas que padezcan osteoporosis severa o que sientan dolor al realizar

este movimiento no deben realizar el test.

Valoracion de la flexibilidad del tren superior

- Back Scratch Test (test de juntar las manos tras la espalda)
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Normas de Seguridad:
o Detener el test si el participante siente dolor.

e Recordar a los participantes que continlen respirando cuando realicen el

estiramiento y eviten movimientos bruscos.
Valoracion del equilibrio

-Foot Up and Go Test (test de levantarse, caminar y volver a sentarse)

Normas de Seguridad:

o El examinador se colocara entre el cono y la silla para ayudar al participante
en el caso en el que el participante pierda el equilibrio. En las personas mas

débiles debemos valorar si se levantan y se sientan de forma segura.

2.5 Hipotesis

Los Ejercicios de Hatha Yoga mejoranla condicion fisica del Adulto Mayor del
Centro Nuestra Sefiora de la Elevacion de la Parroquia Santa Rosa de la ciudad de
Ambato.

2.6 Seflalamiento de variables

Variable Independiente: Ejercicios de Hatha Yoga.

Variable Dependiente:Condicion Fisica del Adulto Mayor
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CAPITULO 11l

METODOLOGIA
3.1. Enfoque

Cualitativo

La presente investigacion estd basada en el enfoque cuantitativo, por lo que se
utilizé procesos matematicos (valor o datos estadisticos) para los datos que fueron

aplicados en las encuestas que arrojaron datos de la investigacion.
Cuantitativo

La investigacion ademas se fundamento en aspectos observables y medibles, ya
qué se valorémediante el proceso estadistico y técnico de los datos obtenidos.
Esto especificamente en la determinacion de la Condicion Fisica del Adulto
Mayor.

3.2. Modalidad Bésica de la investigacion

El presente trabajo tubo como modalidad de investigacion la bibliogréfica y de
campo, porque se pretende presentar una solucién al problema encontrado, que
sea aplacable directamente al ente beneficiario, en este caso al Centro de Adultos

Mayores Nuestra Sefiora de la Elevacion.
Bibliogréfica

La investigacion se apoyd en estudios y publicacién técnica, debidamente
documentadas y respaldadas en fuentes confiables, coadyuva a evitar la
subjetividad en el tratamiento de la informacion, orienta y dirige el proceso

investigativo en general, para la obtencion de mejores y mas acertados resultados.
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De Campo

Se realiz0 la investigacion en el sitio o escenario correspondiente al desarrollo de
los hechos, permitié contemplar el fendmeno en su real magnitud en tiempo real
e ir midiendo el resultado de las acciones implementadas para obtener datos de

acuerdo con los objetivos establecidos en el trabajo.
3.3. Nivel o tipo de investigacion
Descriptivo

Llegaréa al nivel descriptivo por la razén de pertenecer a una investigacion con un
enfoque orientado a lo cuali-cuantitativo que pretende generar un esquema de
solucion que permita idear, crear y generar conocimientos como datos que

permitan conocer la solucion de forma cuantitativa.

Describiendo de forma concisa los resultados obtenidos de la investigacion para
hacer frente al problema y proporcionar la solucion pertinente que requiera el
Centro Nuestra Sefiora de la Elevacion donde se encuentran asistiendo los Adultos

Mayores.

Exploratoria

Existiendo la conviccion de que la formulacion del problema es mas importante
que la realizacion de la misma investigaciéon, por lo tanto se realizara una
investigacion exploratoria; teniendo como caracteristica la utilizacion de
metodologia flexible permitiendo plantear objetivos que faciliten generar hipdtesis

para reconocer variables de interés investigativo.

Correlacional:

Es aquel tipo de estudio que persigue medir el grado de relacién existente entre

dos 0 mas conceptos o variables.
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3.4. Poblacion y muestra
Descripcion de la poblacion

Es la totalidad del universo en la cual se va realizando la investigacion del tema

escogido.

Para la presente problemética se ha tomado como muestra a los Adultos Mayores
del Centro Nuestra Sefiora de la Elevacion de la Parroquia Santa Rosa de la
Ciudad de Ambato;

INTEGRANTES NUMERO

Participantes 146
Personal Administrativo 3
Total 149

Tabla N° 2. Participantes y integrantes
Elaborado por: Edgar Altamirano
Fuente: Investigacion Directa

Muestra

Se toma como muestra el numero de Adultos Mayores del Centro Nuestra Sefiora

de la Elevacion como lo es 146 participantes.

B PQxN
T (N-1)}E/K)* + FQ

n

Simbologia
N = no se conoce
PQ = Varianza media de la poblacion = 0.25
N =Poblacion o Universo Datos 146
E = Error admisible = 05% = 0.05%
K = Coeficiente de correccion de error = 2
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n= 0.25x 146

(146 - 1) (0.05)2+ 0.25

(2) 2
n= 36.5
(145) 0.0025 + .25
4
n= 36.5
(145) (0.000625)+ 0.25
n= 36.5
0.090625 + 0.25
n= 36.50
0.340625
n= 107

El tamafio de la muestra aplicada la formula respectiva es de 107 Adultos

Mayores del Centro Nuestra Sefiora de la Elevacion de la Parroquia Santa Rosa de
la Ciudad de Ambato;

La muestra de divide en la unidad de observacién que es:

POBLACION FRECUENCIA | PORCENTAJES | MUESTRA
ADULTOS 146 100% 107
MAYORES

Tabla N° 3. Poblacién y Muestra.
Elaborado por: Edgar Altamirano
Fuente: Investigacion Directa
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3.5 Operacionalizacion de variables
Variable independiente: Ejercicios de Hatha Yoga.

CONCEPTUALIZACION

DIMENSIONES

INDICADORES

ITEMS BASICOS

TECNICASE
INSTRUMENTOS

Es el Arte de flexibilizar,
desarrollar y fortalecer el
cuerpo por medio de una
serie de movimientos y
gjercicios especificos
bastante lento y suaves
gue se centra en simples

posturas.

Flexibilizar, desarrollar y
fortalecer el Cuerpo.

Serie de Movimientos

Simples posturas

Préctica de ejercicios fisicos

Coordinacion
Equilibrio

Respiracién
Fortalecimiento
Relajacion

¢Piensa Ud. Qué la Préctica de ejercicios
fisicos ayuda al fortalecimiento corporal?

¢Cree Ud. Que la Coordinacion el equilibrio
se desarrolla mediantela practica de
Ejercicios de Hatha Yoga?

¢Cree Ud que la préactica adecuadade las
posturaso movimientosayuda a des arrollar
sus capacidades fisicas?

Técnicas

La encuesta

Instrumentos

Cuestionarios

Tabla N° 4. Operacionalizacion de la Variable Independiente

Elaborado:Edgar Altamirano
Fuente: Investigacion Directa
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Opercionalizacion de las variables.
Variable Dependiente: Condicion Fisica en el Adulto Mayor.

Es la capacidad o cualidades
que tiene el organismo para
desarrollar cualquier tipo de
actividad deportiva con
energia 'y eficacia sin
excesiva fatiga (cansancio).

Capacidades Fisicas

Desarrollar cualquier tipo
de actividad deportiva

Con energia y eficacia sin
excesiva fatiga

Desarrollo de las cualidades

fisicas,

Condicion fisica

Bienestar Fisico

Respiracién
Energia
Vitalidad

fisica en el Adulto Mayor mejore la
C.F.Condicionales, C.F: Coordinativas?

¢ Cree que al desarrollar algun tipo de
actividad deportiva mejorara el Condicion
fisica del Adulto Mayor?

¢Piensa usted que una buena condicion
fisica previene enfermedades, lesiones. Y
mejoraria el bienestar fisico en adulto
Mayor?

¢Piensa Ud. que una correcta respiracién en
el Adulto Mayor evita la fatiga y el desgate
de energia?

TECNICAS E
CONCEPTUALIZACION | DIMENSIONES INDICADORES ITEMS BASICOS INSTRUMENTOS
¢Cree que el desarrollo de las cualidades Técnicas

La encuesta

Instrumentos

Cuestionarios

Tabla N° 5.0peracionalizacién de la Variable Dependiente
Elaborado por: Edgar Altamirano
Fuente: Investigacion Directa
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3.6. Plan de recoleccion de informacion

PREGUNTAS BASICAS

EXPLICACION

1.- ¢Para Qué?

Para alcanzar objetivos de nuestra

investigacion.

2.- ¢De que personas u objetos?

De los Adultos Mayores del Centro
Nuestra Sefiora de la Elevacion de la
Parroquia Santa Rosa de la Ciudad
de Ambato.

3.- ¢Sobre qué aspectos?

Ejercicios de Hatha Yoga en la
Condicion Fisica de los Adultos

Mayores del Centro.

4.- ;Quién? o ¢{Quiénes?

Edgar Stalin Altamirano Ramos

5.- ¢Cuando? Periodo 2014- 2015
Centro Nuestra Sefiora de la
6.- cDonde? y
Elevacion.
7.- (Cuantas veces? Tres veces
8.- ¢ Qué técnicas de recoleccion? Encuestas
Ficha

9.- ;Con qué?

Observacion

Cuestionarios de Preguntas

10.- ¢En qué situacion?

Instalaciones de la Institucién.

Tabla N° 6.Plan de recoleccién de informacion
Elaborado por: Edgar Altamirano
Fuente: Investigacion Directa
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3.7. Plan de procesamiento de informacion

3.7.1 Técnicas e Instrumentos

La técnica que se utilizara para esta investigacion son las encuestas consultas
determinadas hacia los Adultos Mayores del Centro Nuestra Sefiora de la
Elevacion en diferentes aspectos como también las sugerencias que se presentan
para la adecuada préctica de los Ejercicios de Hatha Yoga con la seguridad de
mejorar la condicidn fisica del Adulto Mayor.

3.7.2. Recoleccién de la informacion

La recoleccion de datos para la investigacion se realizara en el lugar de los hechos
o0 dentro de la Institucion misma donde se plante6 el problema a investigarse, esto
debido a que mientras mas cerca de la fuente se realice la recoleccion de
informacion mas seguro seran los resultados, procediendo a elaborar una encuesta

con preguntas seleccionadas y dirigidas al objetivo de la investigacion.

La encuesta a realizarse estd dirigida a los Adultos Mayores de la institucion
directamente implicados en la problemaética para la presente investigacion, dicho
numero de Adultos integrantes que se encuentran asistiendo y siendo asistidos de
dicho centro, nos daran la pauta necesaria para poder llegar a la solucion requerida
dentro de las variables: Ejercicios de Hatha Yoga en la Condicién fisica del
Adulto Mayor
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CAPITULO IV

ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

4.1 Analisis de datos e Interpretacion de resultados

Encuesta dirigida al Adulto Mayor
Pregunta N°1

¢Practica Ud. algun tipo de Ejercicio Fisico?
TABLA N° 7Ejercicios de Hatha Yoga

RESPUESTA RESULTADQOS

FRECUENCIA PORCENTAJE
SIEMPRE 44 41%
FRECUENTE 18 17%
NUNCA 45 42%
TOTAL: 107 100%

Fuente: Encuesta a los Adultos Mayores del “Centro Nuestra Sefiora de la Elevacion
Elaborado por: Edgar Altamirano

B SIEMPRE
sFRECUENTE
HUNCA

Gréfico N°1 2: Ejercicio de Hatha Yoga
Fuente: Encuesta a los Adultos Mayores del “Centro Nuestra Sefiora de la Elevacion
Elaborado por: Edgar Altamirano

Anélisis
De las 107 personas encuestadas el 41% dijeron que siempre, el 17% dijeron que

frecuentemente y un 42% dijeron que nunca practican el ejercicio fisico.

Interpretacion
Se puede indicar que la mayor parte de Adultos Mayores nunca practicanEjercicio

Fisicopor falta de habito y apoyo profesional.



Pregunta N°2

¢ Conoce Ud. Sobre los beneficios de los Ejercicios de Hatha Yoga?

TABLA N° 8Ejercicios de Hatha Yoga

RESPUESTA RESULTADOS
FRECUENCIA PORCENTAJE
MUCHO 13 12%
POCO 85 8%
NADA 9 80%
TOTAL: 107 100%

Fuente: Encuesta a los Adultos Mayores del “Centro Nuestra Sefiora de la Elevacion
Elaborado por: Edgar Altamirano

" MUCHO
mPOCO
NADA

Gréafico N°1 3: Ejercicio de Hatha Yoga
Fuente: Encuesta a los Adultos Mayores del “Centro Nuestra Sefiora de la Elevacion
Elaborado por: Edgar Altamirano

Andlisis

De las 107 personas encuestadas el 12% contestaron que mucho, el 8% dijeron

que poco y el 80% dijeron nada haber escuchado sobre el tema.
Interpretacion:

De los porcentajes obtenidos se deduce que la mayor parte de Adultos Mayores no
conocen sobre los beneficios e importancia de los Ejercicios de Hatha Yogapor lo

que es imprescindible de instructores profesionales en el tema.
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Pregunta N°3

¢Piensa Ud. Qué la Practica de ejercicios fisicos ayuda al fortalecimiento

corporal?

TABLA N° 9 Ejercicios de Hatha Yoga

RESPUESTA RESULTADOS

FRECUENCIA PORCENTAJE
SIEMPRE 60 56%
FRECUENTEMENTE 47 44%
NUNCA 0 0%
TOTAL: 107 100%

Fuente: Encuesta a los Adultos Mayores del “Centro Nuestra Sefiora de la Elevacion
Elaborado por: Edgar Altamirano

" Siempre
B Frecuentemente
Nunca

Grafico N°1 4: Ejercicio de Hatha Yoga
Fuente: Encuesta a los Adultos Mayores del “Centro Nuestra Sefiora de la Elevacion
Elaborado por: Edgar Altamirano

Analisis
De las 107 personas, las 60 personas que representan el 56%, conoce sobre la

practica de ejercicios fisicos ayudando al fortalecimiento corporal, 47 personas

que representan el 44% frecuentemente y cero personas nunca.
Interpretacion

En esta pregunta podemos observar que en su gran mayoria, los Adultos Mayores
estdn de acuerdo que la practica de los ejercicios fisicos mejora, el
fortalecimiento corporal para un buen desempefio en sus actividades diarias
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Pregunta N° 4

¢Cree Ud. Que la Coordinacion el equilibrio se desarrolla mediante la

practica de Ejercicios de Hatha Yoga en el Adulto Mayor

TABLA N° 10 Ejercicios de Hatha Yoga

RESPUESTA RESULTADOS
FRECUENCIA PORCENTAJE
MUCHO 107 100%
POCO 0 0%
NADA 0 0%
TOTAL: 107 100%

Fuente: Encuesta a los Adultos Mayores del “Centro Nuestra Sefiora de la Elevacion
Elaborado por: Edgar Altamirano

0
5 MUCHO
= POCO
ST NADA

Grafico N°15Ejercicio de Hatha Yoga
Fuente: Encuesta a los Adultos Mayores del “Centro Nuestra Sefiora de la Elevacion
Elaborado por: Edgar Altamirano

Anélisis
De las 107 personas encuestadas que representan el 100%,todos contestaron

mucho ,poco cero personas y nada cero personas estando todos de acuerdo con la

pregunta.
Interpretacion

Con respecto a la encuesta realizada podemos indicar que todos los Adultos
Mayores del Centro Nuestra Sefiora de la Elevacion, estan de acuerdo con la
pregunta efectuada ya que por su edad es necesario mejorar la coordinacion vy el
equilibrio
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Pregunta N° 5

¢Cree Ud. que la practica adecuada de las posturas 0 movimientos ayuda a

des arrollar sus capacidades fisicas?

TABLA N° 11 Ejercicios de Hatha Yoga

RESPUESTA RESULTADOS
FRECUENCIA PORCENTAJE
MUCHO 79 74%
POCO 26 24%
NADA 2 2%
TOTAL: 107 100%

Fuente: Encuesta a los Adultos Mayores del “Centro Nuestra Sefiora de la Elevacion
Elaborado por: Edgar Altamirano

2%

mMUCHQ
=uPOCO
NADA

Grafico N°1 6: Ejercicio de Hatha Yoga
Fuente: Encuesta a los Adultos Mayores del “Centro Nuestra Sefora de la Elevacion
Elaborado por: Edgar Altamirano

Anélisis
En la pregunta N°5 de la encuesta realizada a los Adultos Mayores contestaron
mucho 74% y 24% que poco, lo que equivale a la gran mayoria que dice que la

practica adecuada de las posturas del Hatha Yoga ayuda a desarrollar las

capacidades fisicas.
Interpretacion

Los porcentajes indicados en la grafica demuestran que la mayoria de la poblacion
contesto positivamentepuesto que hay un conocimiento por parte de los
encuestados acerca de la practica adecuada de movimientos que ayuda a
desarrollar las capacidades fisicas del Adulto Mayor por lo que se debe difundir a

fin que haya total conocimiento.
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Pregunta N° 6

¢ Cree que el desarrollo de las cualidades fisica en el Adulto Mayor mejore la
C.F.Condicionales, C.F: Coordinativas?

TABLA N° 12 Condicién Fisica

RESPUESTA RESULTADOS

FRECUENCIA PORCENTAJE
SIEMPRE 73 68%
FRECUENTEMENTE 0 0%
NUNCA 34 32%
TOTAL: 107 100%

Fuente: Encuesta a los Adultos Mayores del “Centro Nuestra Sefiora de la Elevacion
Elaborado por: Edgar Altamirano

= Siempre
® Frecuentemente
Nunca

Gréfico N°1 7: Ejercicio de Hatha Yoga
Fuente: Encuesta a los Adultos Mayores del “Centro Nuestra Sefiora de la Elevacion
Elaborado por: Edgar Altamirano

Andlisis

De las 107 personas encuestadas,73 personas que representan el 68%, contestaron

que siempre, | 0%, poco 34 personas que representa el 32%contestaron
nuncacomo se representa en la gréfica

Interpretacion

Con respecto a la pregunta la mayoria de los encuestados esta de acuerdo que el
desarrollo de las cualidades fisica en el Adulto Mayor mejora las Capacidades
Fisicas Condicionales y Coordinativas de alli que seria importante incentivar a la
practica de los ejercicio fisico.

54



Pregunta N° 7

¢ Cree que al desarrollar algun tipo de actividad deportiva mejorara el
Condicion fisica del Adulto Mayor?

TABLA N° 13 Condicién Fisica

RESPUESTA RESULTADOS
FRECUENCIA PORCENTAJE
MUCHO 58 54%
POCO 22 20%
NADA 27 25%
TOTAL: 107 100%

Fuente: Encuesta a los Adultos Mayores del “Centro Nuestra Sefiora de la Elevacion
Elaborado por: Edgar Altamirano

EMUCHO
mPOCO
NADA

Grafico N°1 8: Condicién Fisica
Fuente: Encuesta a los Adultos Mayores del “Centro Nuestra Sefiora de la Elevacion
Elaborado por: Edgar Altamirano

Anélisis
Dentro de esta pregunta podemos observar en la gréafica que contestaron mucho 58
personas que corresponden al 54% 22 personas que corresponden al 20%

contestaron poco 27 personas que corresponden al 25%, no conoce nada.
Interpretacion

De la pregunta 7 aplicada a los Adultos Mayores del Centro Nuestra Sefiora de la
Elevacion ellos estan de acuerdo que al desarrollar cualquier tipo de actividad
deportiva se la debe realizar sin excesiva fatiga y para ello implica un adecuado

fortalecimiento fisico-corporal con energia y eficacia.
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Pregunta N°8

¢ Piensa usted que una buena condicion fisica previene enfermedades,

lesiones y mejoraria el bienestar fisico en Adulto Mayor?

TABLA N° 14Condicion Fisica

RESPUESTA RESULTADOS
FRECUENCIA PORCENTAJE
MUCHO 73 68%
POCO 32 30%
NADA 2 2%
TOTAL: 107 100%

Fuente: Encuesta a los Adultos Mayores del “Centro Nuestra Sefiora de la Elevacion
Elaborado por: Edgar Altamirano

m MUCHO
EPOCO

NADA

Grafico N°19: Condiciéon Fisica

Fuente: Encuesta a los Adultos Mayores del “Centro Nuestra Sefiora de la Elevacion
Elaborado por: Edgar Altamirano

Andlisis

En esta pregunta 8 aplicada a los Adultos Mayores del Centro Nuestra Sefiora de

la Elevacion podemos observar en la grafica que 73 personas que corresponde al

68% contestaron mucho mientras que 32 persona que corresponde al 30% dijo que

poco y 2 persona que corresponden al 2% dijo nada.

Interpretacion

Al observar los datos podemos darnos cuenta que la mayoria de los encuestados

manifiesta que una buena condicion fisica previene enfermedades, lesiones y

mejora el bienestar fisico, como un aporte a la salud por lo que debe fortalecer su

préactica.
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Pregunta N° 9

¢Piensa Ud. que una correcta respiracion en el Adulto Mayor evita la fatiga

y el desgate de energia?

TABLA N° 15 Condicion Fisica

RESPUESTA RESULTADOS

FRECUENCIA PORCENTAJE
SIEMPRE 96 90%
FRECUENTE 11 10%
NUNCA 0 0%
TOTAL: 107 100%

Fuente: Encuesta a los Adultos Mayores del “Centro Nuestra Sefiora de la Elevacion
Elaborado por: Edgar Altamirano

u SIEMPRE
EFRECUENTE
NUNCA

Gréfico N°20: Condicion Fisica
Fuente: Encuesta a los Adultos Mayores del “Centro Nuestra Sefora de la Elevacién
Elaborado por: Edgar Altamirano

Anélisis
En esta pregunta aplicada a los Adultos Mayores del Centro Nuestra Sefiora de la
Elevacion 96 personas que corresponde a un 90%  contestaron siempre, y 11

personas que corresponden al 10%dijeron que frecuentementecomo se observa en

la gréfica

Interpretacion

Con los resultados obtenidos podemos darnos cuenta que la mayoria de los
encuestados considera que una correcta respiracion en el Adulto Mayor evita la
fatiga y el desgate de energia, esta procesos realizado de forma adecuada oxigena

al cerebro y al desarrollo de sus actividades diarias.
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Pregunta N° 10

¢Le gustaria practicar los Ejercicios de Hatha Yoga y gozar de buena salud?

TABLA N° 16Condicion Fisica

RESPUESTA RESULTADOS

FRECUENCIA PORCENTAJE
SIEMPRE 107 100%
FRECUENTE 0 0%
NUNCA 0 0%
TOTAL: 107 100%

Fuente: Encuesta a los Adultos Mayores del “Centro Nuestra Sefiora de la Elevacion
Elaborado por: Edgar Altamirano

WSEMPRE
EFRECUENTE
CONUMNCA

Gréafico N°21: Condicién Fisica

Fuente: Encuesta a los Adultos Mayores del “Centro Nuestra Sefiora de la Elevacion
Elaborado por: Edgar Altamirano

Andlisis

Como podemos observar en la gréfica acerca de la pregunta 10 aplicada a los

Adultos Mayores del Centro Nuestra Sefiora de la Elevacién, en la que se plantea

si le gustaria practicar los Ejercicios de Hatha Yoga y gozar de buena salud, todos

dijeron que siempre de 107 personas que corresponden al 100%.

Interpretacion

Con los resultados obtenidos podemos darnos cuenta que todos los Adultos

Mayores encuestados si les gustaria practicar los Ejercicios de Hatha Yoga y

gozar de buena salud como eje principal para disfrutar de mas afios de vida.

58




Encuesta dirigida al Personal Administrativo

Pregunta N°1

¢Practican los Adultos Mayores, algun tipo de Ejercicio Fisico?

TABLA N° 17 Ejercicios de Hatha Yoga

RESULTADOS
RESPUESTA FRECUENCIA PORCENTAJE
Sl 1 33%
NO 2 67%
TOTAL: 3 100%

Fuente: Encuesta a los Adultos Mayores del “Centro Nuestra Sefiora de la Elevacion
Elaborado por: Edgar Altamirano

m 5l
u NO

Grafico N°22: Ejercicio de Hatha Yoga
Fuente: Encuesta a los Adultos Mayores del “Centro Nuestra Sefiora de la Elevacion
Elaborado por: Edgar Altamirano

Anélisis
De las 3 personas encuestadas el 33% dijeron que si, el 67% dijeron que no

practican el ejercicio fisico.
Interpretacion

Se puede indicar que la mayor parte de Adultos Mayores no practican Ejercicio

Fisico por falta de habito y apoyo profesional.
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Pregunta N°2

¢Cree Ud. Que los Adultos Mayores conocen, sobre los beneficios de los Ejercicios
de HathaYoga?

TABLA N° 18 Ejercicios de Hatha Yoga

RESULTADOS
RESPUESTA FRECUENCIA PORCENTAJE
Sl 0 0%
NO 3 100%
TOTAL: 3 100%

Fuente: Encuesta a los Adultos Mayores del “Centro Nuestra Sefiora de la Elevacion
Elaborado por: Edgar Altamirano

u 5l
s MO

Gréfico N°23: Ejercicio de Hatha Yoga
Fuente: Encuesta a los Adultos Mayores del “Centro Nuestra Sefiora de la Elevacion
Elaborado por: Edgar Altamirano

Andlisis

De las 3 personas encuestadas el 100% dijeron que no han escuchado sobre los

beneficios de los Ejercicios de Hatha Yoga.
Interpretacion:

De los porcentajes obtenidos se deduce que todos los Adultos Mayores no
conocen sobre los beneficios e importancia de los Ejercicios de Hatha Yoga por lo
que es imprescindible de instructores profesionales en el tema.
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Pregunta N°3

¢Cree Ud. Qué la Préctica de Ejercicios Fisicos ayuda al fortalecimiento
corporal de los Adultos Mayores?

TABLA N° 19 Ejercicios de Hatha Yoga

RESULTADOS
RESPUESTA FRECUENCIA PORCENTAJE
Si 3 100%
NO 0 0%
TOTAL: 3 100%

Fuente: Encuesta a los Adultos Mayores del “Centro Nuestra Sefiora de la Elevacion
Elaborado por: Edgar Altamirano

m sl
B NO

Gréafico N°24: Ejercicio de Hatha Yoga
Fuente: Encuesta a los Adultos Mayores del “Centro Nuestra Sefiora de la Elevacion
Elaborado por: Edgar Altamirano

Anélisis
De las 3 personas encuestadas, las 3 personas que representan al 100%, si conoce

sobre la practica de ejercicios fisicos que ayuda a flexibilizar, desarrollar y

fortalecer el cuerpo que implica en el fortalecimiento corporal.

Interpretacion
En esta pregunta podemos observar que todo, el personal Administrativo esta de
acuerdo que la préctica de los ejercicios fisicos mejorando el fortalecimiento

corporal para un buen desempefio en sus actividades diarias.
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Pregunta N°4

¢Cree Ud. Que la practica de los tipos de Ejercicio de Hatha Yoga mejoraria los
movimientos en los Adulto Mayor?

TABLA N° 20 Ejercicios de Hatha Yoga

RESULTADOS
RESPUESTA FRECUENCIA PORCENTAJE
Sl 3 100%
NO 0 0%
TOTAL: 3 100%

Fuente: Encuesta a los Adultos Mayores del “Centro Nuestra Sefiora de la Elevacion
Elaborado por: Edgar Altamirano

0%
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Grafico N°25: Ejercicio de Hatha Yoga

Fuente: Encuesta a los Adultos Mayores del “Centro Nuestra Sefiora de la Elevacion
Elaborado por: Edgar Altamirano

Andlisis

De las 3personas encuestadasque representan el 100%conocen la practica de los

tipos de ejercicios, podemos decir que esta en deacuerdo con la pregunta.

Interpretacion

Con respecto a la encuesta realizada podemos indicar que todos el personal
Administrativo del Centro Nuestra Sefiora de la Elevacion, estan de acuerdo con

la pregunta efectuada ya que por su edad y las enfermedades que le acarrean es
importante practicar algun tipo de ejercicios.
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Pregunta N°5

¢Cree Ud Que la préctica adecuada de las posturas o movimientos en los Adultos
Mayores ayuda a desarrollar sus capacidades fisicas?

TABLA N° 21 Ejercicios de Hatha Yoga

RESULTADOS
RESPUESTA FRECUENCIA PORCENTAJE
Sl 1 33%
NO 2 67%
TOTAL: 3 100%

Fuente: Encuesta a los Adultos Mayores del “Centro Nuestra Sefiora de la Elevacion
Elaborado por: Edgar Altamirano

msl
m NO

Grafico N°26: Ejercicio de Hatha Yoga
Fuente: Encuesta a los Adultos Mayores del “Centro Nuestra Sefiora de la Elevacion
Elaborado por: Edgar Altamirano

Andlisis

En la pregunta N°5 de la encuesta realizada alpersonal administrativo contestaron
1 persona que corresponde al 33% contesto si y 2 persona que corresponde al67%

que no.
Interpretacion

Los porcentajes indicados en la grafica nos demuestran que gran mayoria
contesto negativamente con respecto a la practica adecuada de las posturas del
Hatha Yoga evidenciandose que no conocen sobre el tema
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Pregunta N°6

¢Cree Ud Que el desarrollo de las cualidades fisica en el Adulto Mayor mejora las
Capacidades Fisicas Condicionales y Coordinativas?

TABLA N° 22 Condicion Fisica

RESULTADOS
RESPUESTA FRECUENCIA PORCENTAJE
Sl 2 67%
NO 1 33%
TOTAL: 3 100%

Fuente: Encuesta a los Adultos Mayores del “Centro Nuestra Sefiora de la Elevacion
Elaborado por: Edgar Altamirano

msl
m NO

Grafico N°27: Ejercicio de Hatha Yoga

Fuente: Encuesta a los Adultos Mayores del “Centro Nuestra Sefiora de la Elevacion
Elaborado por: Edgar Altamirano

Andlisis

De las 3 personas encuestadas, 2 personas que representan el 67%, contestaron
que si, 1 persona correspondiente al 33%, opina que no cOmo se representa en la
gréfica.

Interpretacion

Con respecto a la pregunta la mayoria de los encuestados esta de acuerdo que el
desarrollo de las cualidades fisica en el Adulto Mayor mejora las Capacidades
Fisicas Condicionales y Coordinativas de alli que seria importante incentivar a la
practica de los ejercicio fisico.
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Pregunta N°7

¢Cree Ud.Que al desarrollar cualquier tipo de actividad deportiva se la debe
realizar sin excesiva fatiga?

TABLA N° 23 Condicion Fisica

RESULTADOS
RESPUESTA FRECUENCIA PORCENTAJE
Sl 3 100%
NO 0 0%
TOTAL: 3 100%

Fuente: Encuesta a los Adultos Mayores del “Centro Nuestra Sefiora de la Elevacion
Elaborado por: Edgar Altamirano
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Gréfico N°28: Ejercicio de Hatha Yoga
Fuente: Encuesta a los Adultos Mayores del “Centro Nuestra Sefiora de la Elevacion
Elaborado por: Edgar Altamirano

Andlisis

Dentro de esta pregunta podemos observar en la gréafica que contestaron si 3

personas que corresponden al 100%
Interpretacion

Con respecto a la pregunta aplicada al personal Administrativo del Centro Nuestra
Sefiora de la Elevacion ellos estan de acuerdo que al desarrollar cualquier tipo de
actividad deportiva se la debe realizar sin excesiva fatiga y para ello implica un
adecuado fortalecimiento fisico-corporal con energia y eficacia. En el Adulto
Mayor.
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Pregunta N°8

¢Piensa Ud. Que una buena condicion fisica previene enfermedades,
lesiones. Y mejoraria el bienestar fisico en el Adulto Mayor?

TABLA N° 24Condicion Fisica

RESULTADOS
RESPUESTA FRECUENCIA PORCENTAJE
Sl 3 100%
NO 0 0%
TOTAL: 3 100%

Fuente: Encuesta a los Adultos Mayores del “Centro Nuestra Sefiora de la Elevacion
Elaborado por: Edgar Altamirano
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Gréafico N°29: Ejercicio de Hatha Yoga

Fuente: Encuesta a los Adultos Mayores del “Centro Nuestra Sefora de la Elevacién
Elaborado por: Edgar Altamirano

Anélisis
En esta pregunta 8 aplicada al personal administrativo del Centro de Adulto

Mayor Nuestra Sefiora de la Elevacion podemos observar en la gréfica, que las 3

personas que representa el 100% contestaron si.

Interpretacion

De la totalidad de las personas encuestadas contestaron todos positivamente
afirmando que una buena condicion fisica si previene enfermedades, lesiones en

los Adultos Mayores y mejora el bienestar fisico.
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Pregunta N°9

¢Piensa Ud. Que el Adulto Mayor que disfruta de una buena salud fisica disfruta de
mas afos de vida?

TABLA N° 25 Condicion Fisica

RESULTADOS
RESPUESTA FRECUENCIA PORCENTAJE
Sl 3 100%
NO 0 0%
TOTAL: 3 100%

Fuente: Encuesta a los Adultos Mayores del “Centro Nuestra Sefiora de la Elevacion
Elaborado por: Edgar Altamirano
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Grafico N°30: Ejercicio de Hatha Yoga
Fuente: Encuesta a los Adultos Mayores del “Centro Nuestra Sefiora de la Elevacion
Elaborado por: Edgar Altamirano

Andlisis

En esta pregunta aplicada al personal administrativo del Centro de Adultos
MayoresNuestra Sefiora de la Elevacion 3 personas que corresponde a un 100%
contestaron si, como se observa en la grafica

Interpretacion

En esta pregunta aplicada al personal Administrativo del Centro de Adultos
Mayores Nuestra Sefiora de la Elevaciéntodos contestaron positivamente, siendo
incuestionable que un Adulto Mayor para tener buena salud fisica es importante la
practicar ejercicio fisico
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Pregunta N°10

¢Le gustaria que los Adultos Mayores practiquen los Ejercicios de Hatha Yoga y
gozar de buena salud?

TABLA N° 26 Condicion Fisica

RESULTADOS
RESPUESTA FRECUENCIA PORCENTAJE
Sl 3 100%
NO 0 0%
TOTAL: 3 100%

Fuente: Encuesta a los Adultos Mayores del “Centro Nuestra Sefiora de la Elevacion
Elaborado por: Edgar Altamirano
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Gréfico N°31: Ejercicio de Hatha Yoga
Fuente: Encuesta a los Adultos Mayores del “Centro Nuestra Sefiora de la Elevacion
Elaborado por: Edgar Altamirano

Anélisis

Como podemos observar en la gréafica acerca de la pregunta 10 aplicada al
personal administrativo del Centro de Adulto Mayor Nuestra Sefiora de la
Elevacion, en la que se plantea si le gustaria practicar los Ejercicios de Hatha

Yoga y gozar de buena salud, todos dijeron que si de 3 personas que corresponden
al 100%.

Interpretacion

Con los resultados obtenidos podemos darnos cuenta que todos los Adultos
Mayores encuestados si les gustaria practicar los Ejercicios de Hatha Yoga y
gozar de buena salud como eje principal para disfrutar de mas afios de vida.
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4.3 Verificacion de hipotesis

Planteamiento de Hipotesis:

Hipotesis nula HO=Los Ejercicios de Hatha Yoga no mejoraran la condicion
fisica del Adulto Mayor del Centro Nuestra Sefiora de la Elevacion de la
Parroquia Santa Rosa de la ciudad de Ambato.

Hipotesis alternativa H1=Los Ejercicios de Hatha Yoga si mejoranla condicion
fisica del Adulto Mayor del Centro Nuestra Sefiora de la Elevacion de la

Parroquia Santa Rosa de la ciudad de Ambato.

Nivel de significacion:
Para la verificacion de la hipdtesis se utiliza el nivel de (alfa) a= 0,05

Descripcion de la poblacion:

Se tomé para la investigacion a 3coordinadores y 146Adultos Mayores del Centro
Nuestra Sefiora de la Elevacion de la Parroquia Santa Rosa de la ciudad de

Ambato, la poblacion en total son 149.

Especificacion del estadistico.
Para comprobar si la distribucion se ajusta a la curva normal o no, mediante la

técnica de Chi cuadrado, aplicaremos la siguiente férmula.

e 2(0 — E)?
B E
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Doénde:

X? = Chi cuadrado
> = Sumatoria
O= Frecuencia observada

E= Frecuencia esperada

CRITERIO: Rechace la hipétesis nula si:x? > x?=9.49

Donde x2es el valor del Chi cuadrado calculado y x? es el Chi tedrico de la tabla
el mismo que se lo obtiene ingresando el grado de libertad y el nivel de
significacion (0,05)

GL = (Filas -1) (Columnas-1)

GL= Grados de libertad.

GL=(3-1) (3-1)

GL=(2)(2)=4

Donde él x? es 9.49

Preguntal Pregunta3 Pregunta6 Total

¢Practica Ud., algin | ¢(Cree [1Ud. Qué la | ¢(Cree que el desarrollo de
tipo de Ejercicio | Practica de Ejercicios | las cualidades fisica en el
Fisico? Fisicos ayuda al | Adulto Mayor mejore la
fortalecimiento corporal? | C.F. Condicionales, C.F:
Coordinativas?

Siempre 44 60 73 177
Frecuente 18 47 0 65
Nunca 45 0 34 79
Total 107 107 107 321

Tabla N° 27Frecuencias Observadas
Fuente: Encuestas
Elaborado por:Edgar Altamirano

70



E=177*107/321 =59
E=177*107/321 =59
E=177*107/321 =59

E= 65*107/321= 21.66
E=65*107/321= 21.66
E= 65*107/321= 21.66
E=79*107/321= 26.33
E=79*107/321= 26.33
E=79*107/321= 26.33
Preguntal Pregunta3 Pregunta6 Total
¢Practica Ud., algin | ¢(Cree [1Ud. Qué la | ¢(Cree que el desarrollo de
tipo de Ejercicio | Practica de Ejercicios | las cualidades fisica en el
Fisico? Fisicos ayuda al | Adulto Mayor mejore la
fortalecimiento corporal? | C.F. Condicionales, C.F:
Coordinativas?
Siempre 59 59 59 177
Frecuente 21,66 21,66 21,66 65
Nunca 26.33 26.33 26.33 79
Total 107 107 107 321
Tabla N° 28Frecuencias Esperadas
Fuente: Encuestas
Elaborado por:Edgar Altamirano
0O E (O - E)2/E
44 59 3.81
60 59 0.01
73 59 3.32
18 21.66 0.61
a7 21.66 29.64
0 21.66 21.66
45 26.33 13.23
0 26.33 26.33
34 26.33 2.23
TOTAL 100.84

Tabla N° 29Frecuencias calculadas

Fuente: Encuestas

Elaborado por:Edgar Altamirano
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ZON ZONA DE
ACEPTACION

1 X#9,49 30 50 60 100 X*=100,84

Gréfico N°32 Zona de aceptacién del chi cuadrado
Fuente: Encuesta
Elaborado por:Edgar Altamirano

Decision: Como el Chi cuadrado calculado (100.84) es mayor que el Chi

cuadrado tedrico (9.49) se acepta la hipdtesis alternativa, es decir:

H1(Hipotesis Alternativa):Los Ejercicios de Hatha Yoga si mejoranla condicion
fisica del Adulto Mayor del Centro Nuestra Sefiora de la Elevacion de la
Parroquia Santa Rosa de la ciudad de Ambato.

Por lo tanto se tendrd que elaborar un manual de Ejercicios de Hatha Yoga para
Adultos Mayores del Centro Nuestra Sefiora de la Elevacién de la Parroquia Santa

Rosa de la ciudad de Ambato.
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Probabilidad de un valor superior - Alfa (a)

Grados
libertad 0,1 0,05 0,025 0,01
1 2,71 3,84 5,02 6,63
2 4,61 5,99 7,38 9,21
3 6,25 7,81 9,35 11,34
4 7,78 9,49 11,14 13,28
5 9,24 11,07 12,83 15,09
6 10,64 12,59 14,45 16,81
7 12,02 14,07 16,01 18,48
8 13,36 15,51 17,53 20,09
9 14,68 16,92 19,02 21,67
10 15,99 18,31 20,48 23,21
11 17,28 19,68 21,92 24,73
12 18,55 21,03 23,34 26,22
13 19,81 22,36 24,74 27,69
14 21,06 23,68 26,12 29,14
15 22,31 25,00 27,49 30,58
16 23,54 26,30 28,85 32,00
17 24,77 27,59 30,19 33,41
18 25,99 28,87 31,53 34,81
19 27,20 30,14 32,85 36,19
20 28,41 31,41 34,17 37,57

Tabla N° 30Verificacion de Chi Cuadrado.

Fuente:http://es.wikibooks.org/wiki/Tablas_estad%C3%ADsticas/Distribuci%C3%B3n_chi-

cuadrado.

Elaborado por:Edgar Altamirano
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CAPITULO V

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1 Conclusiones

Los Adultos Mayores no practican ningun tipo de ejercicio por falta de habito
y apoyo profesional por lo que no se conocen los beneficios e importancia de
los Ejercicios de Hatha Yoga, aunque estan de acuerdo en practicarlos.

Las condiciones fisicas de los Adultos Mayores no son las adecuadas estando
los mismos conscientes del problema, por lo que estan de acuerdo que al
desarrollar cualquier tipo de actividad deportiva van a tener un adecuado
fortalecimiento fisico corporal, para de esta manera prevenir enfermedades

lesiones y de este modo mejoran su calidad de vida.

La investigacion realizada demuestra que es necesario solucionar el problema
mediante una practica adecuada de los Ejercicios Fisicos de Hatha Yoga,

acordes al Adulto Mayor.



5.2 Recomendaciones

Se recomienda adquirir espacios adecuados, e instructores profesionales en el
tema,que den a conocer sobre los Ejercicios de Hatha Yogay ayuden al Buen

Vivir.

Se recomienda Fortalecer la condicion fisica del Adulto Mayor mediante la
practica continua de Ejercicios acordes a ellos, para el mantenimiento de su

salud.

Es necesario elaborar un manual de Ejercicios Fisicos de Hatha Yoga para el
Adulto Mayor, contemplando la mejoria en el desarrollo de sus capacidades

fisicas.
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CAPITULO VI

LA PROPUESTA

Titulo:

“Manual de Ejercicios de Hatha Yoga para Adultos Mayores del “Centro Nuestra

Senora de la Elevacion” de la Parroquia Santa Rosa Ciudad de Ambato.

6.1.-Datos Informativos:

Institucion ejecutora:
Centro del Adulto Mayor “Nuestra Sefiora de La Elevacion.
e Ubicacion sectorial:

Parroquia Santa Rosa.
e Calle:

Carretera Via a Guaranda junto al Mercado Central.
e Beneficiarios:

Adultos Mayores del Centro Nuestra Sefiora de la Elevacion.
e Tiempo estimado para la ejecucion de la propuesta:

Inicio Abril Finaliza Septiembre



6.2.- Antecedentes de la propuesta

Uno de los algidos problemas del Adulto Mayor es el sedentarismo por lo que
aparecen problemas de tipo muscular, del sistema 6seo, gastrico, de articulaciones
y nerviosas. Por lo que este trabajo de investigacion se orienta en los ejercicios de
Hatha Yoga, para los Adultos Mayores con el afan de mejorar su sedentarismo y
movilidad y desaparezcan las maltiples enfermedades propias de esa edad, para
incrementar su conocimiento, las ventajas de la practica de los diferentes tipos de
gjercicios del Hatha Yoga. Esta practica tiene como efecto natural de mejorar la

condicion fisica y salud global del individuo.

El Hatha Yoga es el conjunto de técnicas para aplicar una serie de movimientos,
lentos y suaves, que se centra en simples posturas. Que persigue el objetivo de

obtener una mejora sustentable de su salud del Adulto Mayor.

En el Hatha Yoga existen varios tipos de Ejercicios, que utiliza apoyos y ayudas
para lograr el dominio del cuerpo fisico, mas el dominio mental para lograr el

equilibrio del ser y lograr la paz interior.

En La actualidad cada vez se suman seguidores de las técnicas del Hatha Yoga
como medida alternativa de mejorar su calidad de vida a pesar de estar en un
mundo convulsionado en pos de busca de tranquilidad y no caer en el mundial

problema que es el estrés. De da nivel mundial se esta practicando esta técnica.

La ensefianza de la técnica del Hatha Yoga esta ligada todos los movimientos del
cuerpo es decir que abarca todos los movimientos de la préctica delos demés

deportes.

La préctica del Hatha Yoga nos da la libertad de colaborar y adaptarse a los

Adultos Mayores ya que por su estado no lo realizan como personas jovenes.

Se debe tener claro que el propoésito de ésta propuesta es de fomentar una correcta
practica de los ejercicios del Hatha Yoga, que no solo es realizar movimientos
sino lograr conciencia de lo que es el cuerpo fisico ya que se eleva la parte
espiritual en los momentos de concentracion y sosiego del Adulto Mayor para su

desenvolvimiento dentro del &mbito social.
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6.3Justificacion

El proposito de este manual es de tener una fuente de consulta fidedigna para
trabajar con los Adultos Mayores en la actividad fisica mediante ejercicios de
Hatha Yoga. Y constituir un manual de consulta para los profesionales de esta

rama y ayudar al mejoramiento de su calidad de vida del Adulto Mayor.

Es importante esta propuesta ya que implica un alto contenido de respeto de lo
que refleja los ejercicios del Hatha Yoga, bajo la influencia del Shaolin y
Budismo, que se transmite en el Adulto Mayor una muestra total de respeto hacia
todo lo que le rodea, a valorar incluso a las formas mas insignificantes de vida

aceptando y fluyendo arménicamente con las leyes de la naturaleza y el universo.

Es necesario que al practicar el Hatha yoga borraria el sedentarismo que son
claves para el buen mantenimiento de la salud del Adulto Mayor, como

componente fundamental de un estilo de vida saludable.

Ademas la préctica del Hatha Yoga constituye tener buena condicidn fisica, que es
el camino maés seguro de mantener una autonomia personal, asegura el incremento
de las capacidades motrices y cognitivas, ayuda a una mejor adaptacion al entorno
familiar y social, ademas de potenciar la sociabilidad y educar el tiempo libre y
transformarlo en un ambiente recreativo, para luego convertir en habito que

transmitira a las personas de su entorno.

Mediante esta propuesta ayudaremos a la formacion y al cambio de malos habitos
por buenos para el fortalecimiento corporal de los Adultos Mayores del Centro
Nuestra Sefiora de la Elevacion de la parroquia de Santa Rosa siendo ellos los
beneficiados sera los Adultos Mayoresasi como todo publico que se interese,

gue conoceran y seran de mayor aporte a la comunidad.
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6.4 Objetivos

6.4.10bjetivo General

e Elaborar un manual de Ejercicios de Hatha Yoga para Adultos Mayores del

“Centro Nuestra Sefora de la Elevacion” de la Parroquia Santa Rosa Ciudad

de Ambato.

6.4.2 Objetivo Especifico

e Socializar el manual de Ejercicios de Hatha Yoga en los Adultos Mayores.

e Aplicar el contenidodel manual de los ejercicios fisicos de Hatha Yoga, para
el Adulto Mayor.
e Evaluar el manual de los Ejercicios Fisicos de Hatha Yoga para mejorar la

condicion fisica del Adulto Mayor del Centro Nuestra Sefiora de la Elevacion.

6.5.- Andlisis de factibilidad

Este manual de ejercicios fisicos de Hatha Yoga es factible elaborar, para la
aplicacion en el Adulto Mayor del Centro Nuestra Sefiora de la Elevacion.

Este manual se lo puede aplicar en diferentes lugares como: asilos, centros
gerontoldgicos, que tiene la necesidad de incorporar dentro de sus actividades
planificadas una serie de ejercicios lentos y suaves de acuerdo a su capacidad

fisica, ademas es factible a todo tipo de personas de diferentes edades.

Es factible la aplicacion de éste manual de ejercicios de Hatha Yoga que
permitird mejorar la condicion fisica de los Adultos Mayores, los cuales deben
estar motivados para cambiar su estilo de vida y conocer los beneficios de ésta

actividad logrando beneficios positivos en los participantes.

Factibilidad Econémica
La propuesta tiene factibilidad econémico financiero por cuanto el presupuesto

necesario para su aplicacion correra por cuenta del investigador.
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Factibilidad Técnica

El Centro de Adulto Mayor Nuestra Sefiora de la Elevacion cuenta con personal
técnico-calificado y con todo el equipo necesario para poner en marcha con el

proyecto.
Factibilidad Politico

La propuesta es factible politicamente por cuanto el Centro de Adulto Mayor del
Centro Nuestra Sefiora de la Elevacion tiene como eje central Desarrollar
diferentes Actividades permanentes con instructores capacitados y llevar adelante

el proceso ensefianza-aprendizaje de los Adultos Mayores.
Factibilidad Social

La viabilidad social de la propuesta radica, que la colectividad en general
demanda tener instructores profesionales cada vez més capacitados influyendo
directamente en la sociedad. Difundiendo mas sobre la correcta practicas de
Ejercicios de Hatha Yoga que antes eran poco conocidas y hoy en dia la necesidad

de mejorar la calidad de vida en los Adultos Mayores.
6.6.- Fundamentacion Cientifica

Este trabajo de investigacion se ha fundamentado en una serie de analisis de
documentos bibliograficos y de internet, que nos han permitido, seleccionar las
propuestas mas relevantes que fundamentan la propuesta y dan solucion al

problema.

HATHA YOGA Es una es un arte de flexibilizar, desarrollar y fortalecer el
cuerpo por medio de una serie de movimientos y ejercicios especificos bastante

lentos y suaves que se centra en simples posturas.

El Hatha Yoga es un tipo de Yoga, que nos sirve para principiantes e ideal para

empezar o terminar un dia pesado.

Hatha Yoga tiene varias definiciones, algunos lo traducen como “el yoga de la

fuerza”, otros lo definen como “Ha” (sol) “tha” (luna), o lo que es lo mismo,
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la integracion de opuestos en una union completa. El objetivo principal del Hatha
Yoga es unir la mente, el cuerpo y el espiritu. Hatha Yoga es considerado como la
base de muchos otros estilos de yoga, incluidos Ashtanga, Bikram y Kundalini.
Actualmente, el Hatha Yoga, es de las practicas mas populares, ya que se refuerza
la salud y la vitalidad, ademé&s de que es una excelente opcion para ejercitar y

estirar el cuerpo y disminuir el estrés.
Anatomia / Fisiologia

El Hatha Yoga, raja sobre la estructura fisica del cuerpo de cada persona, para
obtener equilibrio en toda su magnitud.

Vas a obtener una compresion funcional de las estructuras anatomicas clave en
relacion con Hatha Yoga. El conocimiento de estas estructuras se puede usar
inmediatamente para optimizar la préctica, superar bloqueos, evitar lesiones y por

supuesto, comunicarte con tus futuros estudiantes.

En la fisiologia nos centraremos en el sistema nervioso autbnomo, su estructura y
funcién. El desequilibrio cronico de este sistema es directa o indirectamente
responsable de muchas enfermedades relacionadas con el estrés. Entender la
conexion entre el estrés y el sistema nervioso nos permite explorar las diversas
técnicas yogui y técnicas relacionadas con las que se pueden restaurar el buen

funcionamiento de la mente y el cuerpo.

Segun Ramiro Calle en su obra el gran libro de Yoga, dice “El Hatha Yoga es el
sistema mas perfecto que se ha concebido de accién armonisante sobre el cuerpo,

sus funciones y energias”.

Segun Estevez Cesar “El mejoramiento de la sicomotricidad es importante del
Adulto Mayor las funciones del cuerpo humano necesitan actividad muscular lo
qgue conlleva a la movilidad articular, contraccion cardiaca y movimiento

peristaltico por lo que en la edad adulta no se debe descuidar el ejercicio”.

Estos dos autores especifican lo importante que significa la actividad de Ejercicios

de Hatha Yoga en los Adultos Mayores.
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Este trabajo de investigacion servird para los Adultos Mayores que asisten al
Centro Nuestra Sefiora de la Elevacion de la parroquia Santa Rosa del Canton
Ambato.

Este manual que es un trabajo de investigacion del mencionado centro, que
especifica una seria de ejercicios iniciales lentos y en forma secuencial iniciando
desde la parte superior, hacia la parte inferior del cuerpo, ademas utilizando

tiempos adecuados, de acuerdo a su capacidad y edad.

Posteriormente a la préctica de los pasos secuenciales del manual se obtendran
resultados efectivos y positivos que representen cambios emocionales, fisicos y de

salud.
Nudos criticos:

Para la elaboracion de éste manual se nota que existe poca bibliografia o ninguna
para detallar el Hatha Yoga lo que implica que se haya elaborado en un lapso de

tiempo mas de lo previsto.

= La falta de conocimiento con respecto a esta disciplina lo que ha impedido que
se interprete cada uno de los términos usados en el Hatha Yoga.

= Poca 0 ningun tipo de profesionales o instructores de ésta disciplina para
consultas de conocimientos cientificos.

= Carencia de conocimientos en nuestra provincia de la practica del Hatha Yoga,
por tanto no se conoce su hombre.

= Falta de investigacion sobre el Hatha Yoga en nuestra provincia y pais, por

tanto, las personas interesadas en el tema tienen muchas dificultades.

82



6.7.- Metodologia modelo operativo

Tema:
“Manual de Ejercicios de Hatha Yoga para Adultos Mayores del “Centro Nuestra
Sefiora de la Elevacion” de la Parroquia Santa Rosa, Ciudad de Ambato.

OBJETIVOS | CONTENIDOS ACTIVIDAD | RECURSO | RESPON | TIEMPO
ES SABLES

Metodologias

El comienzo de la | Aplicar una | Se cuenta | Investigad | Se

clase consistiraen | correcta conel or, realizar

una breve metodologi | manual Adultos de

explicacion que nos | a de Técnico Mayores | acuerdo
Elaborar un | ayude a entender ensefianza | Metodol6 | del al
Manual de los conceptos de los gico de Centro tiempo
Ejercicios de | tedricos del yoga. gjercicios Hatha Nuestra estableci
Hatha Yoga | Ejercicios de de Hatha Yoga para | Sefiora de | do por
Como base conciencia Yoga para | Adultos la el
fundamental | corporal. fortalecer el | Mayores | Elevacion | coordina
para mejorar | Ejercicios de aprendizaje . dor yla
la condicion | movilizaciony del Adulto Directivos | planifica
fisica del calentamiento Mayor. del cion
Adulto articular. Centro estructur
Mayor Préactica de Hatha Coordina | ada para
del Centro yoga, concediendo dor. cada una
Nuestra especial atencion al de las
Sefiorade la | cuerpo fisicoy fases del
Elevacion. desarrollandoasana contenid

s (posturas) que dan 0 del

flexibilidad a la manual.

columna vertebral,

tomando conciencia

de las sensaciones

del cuerpo.

Enfoque y atencion

en la respiracion:

pranayama

TABLA N° 31 Ejercicios de Hatha Yoga (Metodologia Modelo Operativo)
Elaborado Por: Edgar Altamirano
Centro Casa Asia - Madrid
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Plan de accién

FASES METAS ACTIVIDADES | RECURSOS TIEMPO
Concientizacion Hasta el 2015 se | Organizar el Computador Se realizara
de los resultados socializara el | esquema de Proyector de acuerdo
de la investigacion | 100% de la | concientizacion. Documentos de | al tiempo
propuesta en el | Reunir atodos los | apoyo programado
Centro del | miembros de Circulares de por la
Adulto Mayor Centro y convocatoria. planificacion
Coordinador para | Material en el Centro
la explicacion didactico del Adulto
sobre el tema de Mayor.
la investigacion
Planificacion de la | Hasta el 2015 Analizar los Equipo de
propuesta resultados. computacion
Construir la Material de
propuesta. oficina.
Presentar el
manual al
coordinador del
Centro.
Ejecucion de la En el afio 2014 y | Poner en marcha | Grabadora dora.
propuesta 2015 se ejecutara | la propuesta de Colchoneta
la propuesta el | acuerdo a las Toallas
100% fases programadas | Almohadillas.

Evaluacién de la
propuesta

La propuesta sera
evaluada
permanentement
e

Capacitar a los
directivos y
colaboradores
sobre el programa
que se debe
manejar en la
parte
metodoldgica de
los ejercicios de
Hatha Yoga.

TABLA N° 32Ejercicios de Hatha Yoga (Plan de Accidn)
Elaborado Por: Edgar Altamirano
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INTRODUCCION

El Manual de ejercicios de Hatha Yoga para el Adulto Mayor constituye un
instrumento de apoyo al proceso de préctica actividades fisicas mediante
gjercicios de Hatha Yoga que proporcionan informacién sobre la estructura
organica del Adulto Mayor, reglas, ejercicios precisos, objetivos, funciones,

ventajas, del Hatha Yoga.

Dentro de la estructura organica del Adulto Mayor y las precauciones que deben
tener las personas de esa edad y sus dificultades para la realizacién de los
ejercicios con facilidad de sus movimientos corporales.

Esta guia contiene lineamientos y aspectos metodolégicos para facilitar procesos
de préctica del Hatha Yoga.

Ademas contiene las técnicas apropiadas de respiracion para cada uno de los
ejercicios a practicar con los Adultos Mayores.

Este manual estd estructurado con los métodos y técnicas actualizadas y
fusionadas con la practica de Hatha Yoga de la India, donde nos muestra la
secuencia lenta de cada uno de los ejercicios para los Adultos Mayores del Centro
Nuestra Sefiora de la Elevacion o cualquier otra organizacion de Adultos

Mayores.
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Terminologia

Hatha Yoga.- Es el arte de flexibilizar, desarrollar y fortalecer el cuerpo.

Las asanas: son postura que se llevan a cabo al realizar los ejercicios del Hatha
Yoga. En base a esto hay que emplear metodologia acorde a la practica del
Hatha .-Yoga de forma especial con los adultos mayores.

Hatha Yoga Fisico.- Es la practica de ejercicios y posturas de accion armonizaste
sobre el cuerpo por sus funciones y energias.

Hatha Yoga de Relajacion.- Es la practica de ejercicios y posturas fijacion de la
mente en un soporte con absoluta exclusion.

Hatha Yoga Mental.- Es la practica de ejercicios, posturas acompafiado de
meditacion.

Hatha yoga de Meditacion.- Practica de ejercicios y posturas para tomar
conciencia de su cuerpo fisico, inhibir los pensamientos y cultivar un espacio
interior de absoluta quietud.

Kirtan: canto de mantras clasicos en sanscrito (sonidos meditativo)

Motivacién.- El instructor del Hatha Yoga, elaborard una planificacion de la
motivacion previa el diagndstico. Esto le facilitara a buscar los métodos
adecuados de acuerdo a los estudiantes que van a la practica de esta disciplina,

La metodologia del Hatha Yoga es la que utilizaron los maestros Yoguis de la
India donde es originaria la practica de los ejercicios del mismo.

a.- El modelo de la clase se realiza segun el énfasis que se le asigne, pudiendo ser
sristhi (énfasis fisico)

b.- sthiti (énfasis energético).

c.- antya (énfasis meditativo.).

Por otra parte, la intensidad de la clase puede variar por el horario en que se
realice como la época del afio en que se practique; estas variantes, junto con
consideraciones especificas derivadas de las necesidades del grupo practicante,
son fundamentales para el dominio del cuerpo.

El lugar adecuado, La naturaleza y valorarlo.

Ejercicios grupalescon los Adultos Mayores
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Acompafar con musica de acuerdo a las actividades planificadas.

Imitacion de posturas lentas suaves sin recibir 6rdenes.

El instructor ayudard a colocarse a los adultos mayores en las posturas
adecuadas.

Saludo.- Para iniciar las posturas del Hatha Yoga es esencial realizar el saludo
que es una secuencia de posturas que se ejecutan una tras otra en forma
continuada.

Respiracion.- EI uso correcto de la respiracion es de mucha importancia del
Hatha Yoga. En el Hatha Yoga es importante que siga el camino bien definido de
la respiracion como: Cuerpo erguido, estado tranquilo, brazos abiertos hacia arriba
inhalamos y exhalamos lentamente, sacando el aire desde los pulmones tratando

de sentir que moviliza hasta la Gltima gota de aire.
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FASE I

Ejercicios de respiracion

EJERCICIO N°1

EJERCICIOS DE RESPIRACION

OBJETIVO:

El objetivo de estos ejercicios y sus

efectos fisioldgicos son los siguientes.

= Eliminar el exceso de gas carbonico
acumulado en los pulmones

= Eliminar sustancias toxicas

procedentes del metabolismo celular

= Renovar el aire residual.

TECNICA:

e Posicion Inicial, Cuerpo erguido,

estado tranquilo, brazos abiertos hacia

y
lentamente, sacando el aire desde los

arriba  inhalamos exhalamos

pulmones tratando de sentir que

moviliza hasta la Gltima gota de aire.

Beneficio:

TIEMPO:
4 segundos realizamos la inspiracion

8 segundos la expiracion

Tiempo total: 3 minutos

= Favorecer la relajacion o sedacion del

sistema nervioso

EVALUACION:
Des pues de realizar el ejercicio respiracion

los participantes demostraron tranquilidad,

REPETICIONES: De: 1 a 2 veces

serenidad con si mismos, dando buenos
resultados, gracias a una mejor oxigenacion

en el cerebro.
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EJERCICIO N°2

EJERCICIO DE RESPIRACION

OBJETIVO:

El objetivo de éste ejercicio son los
siguientes:

Mejorar la oxigenacion y circulacion
sanguinea

Relajacion del organismo

TECNICA:

Posicion inicial, Cuerpo erguido
bajamos los brazos suavemente, con
exhalacion profunda soltamos todo el

aire de los pulmones.

Beneficios:

Tonificar

TIEMPO:
4 segundos inspirar

4 segundos expirar

Tiempo total: 3 minuto.

Adquirir conciencia del cuerpo.

EVALUACION:

La mayor parte de los Adultos Mayores

realizaron estos ejercicios sin ningdn

REPETICIONES: De: 2 a 3 veces

problema demostrando confianza en su

desenvolvimiento.
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FASE 11

Ejercicios de Hatha Yoga en la Condicion Fisica aplicados al Adulto Mayor

EJERCICIO N°1

En esta postura el cuerpo esta recto
como una montafia y los pies firmes
contra el suelo. La postura es mas

serena que rigida.

TECNICA:

e Colocarse de pie con los dedos
gordos de los pies tocandose,
manteniendo el equilibrio del
cuerpo

e Brazos a los lados del cuerpo,
con la parte interna del codo
hacia adelante y los hombros
atrés.

e Mantener la mirada al frente.

TIEMPO:
De 30 segundos a 1 minuto
Tiempo total: 2 minutos

REPETICIONES :

De: 2 a 3veces

MATERIALES:
Alfombra y colchoneta

POSTURA. LA MONTANA

BENEFICIOS:

Fortalece y tonifica los musculos del
abdomen, piernas, rodillas, tobillos y
reduce los pies planos.

Mejora la postura, el equilibrio.
Previene y alivia el dolor de espalda y

cuello.

EVALUACION:

Como se puede observar, los Adultos
Mayores, no sufrieron ningun tipo de
esfuerzo para la realizacion de estos
ejercicios que al contrario los destreza.
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EJERCICIO N°2

Es una postura que pretende
estirar el lado del cuerpo. Las
caderas deben estar alineadas

hacia delante.

TECNICA:

e Colocarse de pie, separar las
piernas y poner los brazos en
cruz con las palmas de las
manos hacia abajo.

e Sitla todo el cuerpo en el
mismo plano. Flexiona el
tronco, desde la ingle.

e Deja la mano sobre la pierna
o en el suelo y lleva el coxis
hacia el talon de la pierna
trasera.

e Mantén estirados los brazos y
gira la cabeza para mirar al

techo.

TIEMPO:
De 50 segundos a 1 minuto a
cada lado.

Tiempo total: 3 minutos

REPETICIONES :

De: 2 a 3veces

MATERIALES: Alfombrad

colchoneta.

POSTURA. TRIANGULO EXTENDIDO

BENEFICIOS:

e Fortalece y flexibiliza la musculatura de
las extremidades inferiores, la columna
vertebral, los hombros, del pecho y del
cuello, caderas, piernas y pies.

e Mejora el equilibrio y la digestion.

e Aliviadolor de espalda, cuello.

e Reduce los sintomas de la menopausia y el
estrés.

EVALUACION:

Los Adultos Mayores no tuvieron

inconveniente alguno al realizar esta postura.
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EJERCICIO N°3

El pecho se expande al echarse los
hombros hacia atrés con la posicion
de las manos. Corrige los hombros
caidos y aumenta la conciencia de la

postura.

TECNICA:

e Cuerpo erguido, separar las
piernas y gira el pie de la pierna
adelantada a 45° o 60°.

e Fijalos piesy desde el suelo da
firmeza a los musculos tensando
los muslos.

e Colocar los brazos a la espalda.
Gira el torso desde la cadera
enfrente de la pierna a lo que del
cuerpo y estirando los brazos

hacia arriba.

TIEMPO :
De 15 a 20 segundos.

Tiempo Total: 3 minutos

REPETICIONES: De: 2 a 3 veces

MATERIALES: Alfombra o

colchoneta.

POSTURA. ESTIRAMIENTO
LATERAL HACIA ADELANTE

-
BENEFICIOS:

o Flexibiliza y mejora el riego
sanguineo a las piernas y los
tobillos.

e Estira la columna,
hombros, mufiecas.

e Mejora la postura, el equilibrio y la
resistencia.

o Estimula o6rganos abdominales y
mejora la digestion.

o Calma el cerebro.

caderas,

EVALUACION:
Todo los Adultos Mayores realizaron
sin  ningun  problema sintiéndose

complacidos y agiles en sus actividades.
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EJERCICIO N°4

Es un potente estiramiento que
aumenta la confianza, favorece la
autoestima, y  combate el

nerviosismo y la fatiga.

TECNICA:

e PI. Pararse colocando la pierna
izquierda hacia adelante y doblar
sin forzarla

o La pierna derecha estirar hacia
atras con el pie plano en el piso.

o Lleve los brazos hacia arriba con
las palmas juntas, o entrelace

todos los dedos excepto los

dedos indices que estan
apuntando el cielo.
e Mantenga la posicion con

respiracion larga y profunda.

Luego cambie de lado.

TIEMPO :
De 20 a 30 segundos a cada
lado.

Tiempo total: 2 minutos

REPETICIONES: De: 1 a2 veces

MATERIALES: Alfombrao

colchoneta

POSTURA. DEL GUERRERO

BENEFICIOS:

o Fortalece las piernas.

o Estira las pantorrillas y los muslos.

e Mejora la digestion.

o Desarrolla la concentracion y el

enfoque.

e Esta pose estira el pecho, los
pulmones, los hombros, el cuello, el
estomago y la ingle. También
fortalece los hombros, los brazos y

los masculos de la espalda.

EVALUACION:

En esta postura al principio si tuvieron un
poco de dificultad para realizar los
movimientos respectivos, ya que por su edad
y el estado fisico pierden un poco el
equilibrio. Pero durante las siguientes clases
mejoraron pudiendo realizar con mas
facilidad.
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EJERCICIO N°5

Es una postura de equilibrio. El pie
apoyado en el suelo es como la raiz
de un é&rbol y los brazos estirados

COmo Sus ramas.

TECNICA:

o PlLDe pie, mirar hacia delante,
fijar la vista en un punto.

o Respira profundamente y centra
la mente.

o Levantar el pie derecho y utiliza
las manos para colocar el pie
sobre el muslo izquierdo. Junta
las palmas de las manos en
posicion de oracién, frente al
pecho.

o Alcanzado el equilibrio, levanta
las palmas por encima de la
cabeza. Mantén el pie derecho
sobre el muslo izquierdo. Estira
los brazos rectos con las palmas
juntas.

o Elija la variacion que le sea méas

apropiada.

TIEMPO :

De 10 a 20 segundos
Tiempo total:

2 minutos

REPETICIONES: De 1 a 2 veces
a cada lado.

MATERIALES: Alfombra

POSTURA. EL ARBOL

BENEFICIOS:

o Fortalece los muslos, pantorrillas,
tobillos y columna vertebral

o Estira las ingles y los muslos, el
pecho y los hombros

o Mejora el sentido del equilibrio

o Alivia la ciatica y reduce los pies

planos

EVALUACION:

En este Ejercicio podemos observar
que unos lograron realizar y otros
tuvieron un poco de dificultad pero
Ilegando a un propio objetivo de
mejorar la condicion fisica adquirieron

mejoria.
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EJERCICIO N°6 POSTURA. LA MEDIA LUNA

TECNICA:

Pérese con los pies juntos
levantando ambos brazos y
entrelazando los dedos, excepto
los dedos indice que estan
mirando hacia el cielo. Inhale

doblandose hacia la derecha
mientras lleva las caderas hacia
la izquierda. Mantenga la BENEFICIOS:

posicion y respire largo y o Fortalece los musculos abdominales laterales,

profundo por la nariz. Luego los tobillos, muslos, gliteos y espina, y estira
cambie de lado. la ingle, masculos, pantorrillas, hombros,

pecho y espina.

o Desarrolla la flexibilidad en las caderas.
TIEMPO : » Estiray fortalece la espalda.

De 6 a 8 segundos. e Se alivia el dolor de espalda, osteoporosis,

Tiempo total 3 minutos ciatica, fatiga, constipacion, gastritis,

indigestion y dolor menstrual.

o Desarrolla la coordinacion, el balance y la
REPETICIONES: Del a 2

Veces

digestion y libera stress.

MATERIALES: Alfombray | EVALUACION:

colchoneta
Esta postura la realizaron sin ningun problema

puesto que fue de su completo agrado para los

participantes

97




EJERCICIO N°7

En esta postura se imitan los
movimientos del gato. Es un
estiramiento relajante que fomenta la
respiracién profunda.

TECNICA:

Tiéndete boca abajo y coloca las
palmas de las manos sobre la
esterilla, con los dedos estirados a la
altura de los hombros.

Estira los brazos y arquea la espalda
hacia atrés despegando las caderas y
las piernas del suelo.

Mantén los muslos firmes y girados
hacia adentro y los brazos firmes de
forma que la parte delantera del codo
mire adelante. Lleva el coxis hacia
los talones.

Tiende a juntar los omoplatos, de
forma que el estern6n suba y vaya
hacia delante, manteniendo la caja
torécica atrds, para no endurecer la
zona lumbar.

TIEMPO:
De 30 segundos a 1 minuto

Tiempo completo 2 minutos

REPETICIONES:
Entre 15y 20 segundos y descansa

MATERIALES: Alfombra

POSTURA. EI GATO

CONCENTRACION:

Imagina una cuerda atada a la frente, que tira
suavemente del cuerpo hacia arriba

BENEFICIOS:

La posicion el Gato ayuda a limpiar la carga
emocional y restablece el balance.

Es un excelente ejercicio para liberar la tension
de la espala baja, media y alta, y el cuello.
También funciona en los brazos y hombros, el
sistema digestivo, el nervio Optico y ojos, y la
glandula tiroides.

EVALUACION:
Este ejercicio fue un poco dificil pero con

ayuda y apoyo por parte del instructor se

logro el objetivo deseado.
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EJERCICIO N°8

Se estira todo el cuerpo y se
expande el pecho al echar atras
brazos y hombros.

Mantenga la posicion y luego
relaje.

TECNICA:

En posicion arrodillada, con las
rodillas separadas a distancia de
caderas y los gluteos
perpendiculares al suelo.

Colocar las manos en la parte
superior de los gluteos con los
dedos apuntando hacia arriba.
Lentamente comience a reclinarse
hacia atrds, manteniendo los
gluteos perpendiculares al suelo,
hasta que las manos toquen los
pies con las palmas presionando
firmemente en contra de la planta
de los pies, con los dedos de las
manos apuntando hacia los dedos
de los pies.

El cuello puede permanecer
neutral o puede dejar caer la
cabeza hacia atras.

TIEMPO:
De 30 segundos a 1 minuto

Tiempo totall minuto

REPETICIONES:

De: 2 a 3veces

MATERIALES: Alfombra

POSTURA. El CAMELLO

CONCENTRACION:

Concentrarse en adelantar las caderas y en
aumentar el arco de la columna mientras
mantienes verticales los muslos

BENEFICIOS:

Fortalece y flexibiliza los misculos de la espalda,
tobillos, muslos, ingle y cadera.
Revitaliza la parte frontal
abdomen, el pecho y la garganta.
Mejora la postura.

Masajea 6rganos abdominales y cuello.

del cuerpo; el

EVALUACION:

Este Ejercicio resulto un poco complicado
por la estabilidad que se necesita en los
adultos mayores pero con la préactica continua
se mejoro el desarrollo del Ejercicio.
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FASE 111

Ejercicios de relajacion.

EJERCICIO N°1

El cuerpo permanece quieto, con los
musculos completamente relajados.
La actividad mental se reduce al
minimo y se profundiza la respiracion.
Los sentidos corporales se aislan del
entorno

TECNICA:

e P.I, El cuerpo acostado en el piso
para asegurar que la cabeza esta
centrada y la columna alineada.

e Los brazos estan ligeramente
separados del cuerpo y las piernas
levemente abiertas.

e Las palmas miran hacia arriba y los
dedos se curvan al relajarse la
tension.

e Cierra los ojos y céntrate en la
respiracion.

e Con cada espiracion, libera la
tension y la rigidez muscular. Deja
que el aire entre y salga sin
esfuerzo.

POSTURA DEL MUERTO

CONCENTRACION:

Durante la ejecucion de la postura
dirigir la atencién mental a la regién
lumbar o a la respiracion.

TIEMPO:

De 2 a 3 minutos.
Tiempo total

6 minutos

REPETICIONES: De: 2 a 3 veces

MATERIALES:
Alfombras, Colchonetas, musica

BENEFICIOS:

Revitaliza musculos y nervios de todo
el cuerpo.

Reduce el Stress

Ayuda a la Relajacion.

Reduce dolores de cabeza, fatiga e
insomnio.

Reduce la presién sanguinea.

EVALUACION:

Concluimos con un Ejercicio de
relajacion alcanzando el objetivo
deseado por todos los participantes
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6.8 Administracion de la propuesta

ORGANISMO RESPONSABLES FASES DE RESPONSABILIDAD
Coordinador de la | Docente Organizacion del proceso de
Carrera de Cultura | Investigador. Sr. | investigacion.
Fisicade laUTA Edgar Altamirano Diagnostico situacional.
Docentes Discusion y aprobacion.
Equipo de trabajo: Programacidn operativa.
Adultos  Mayores Ejecucion del proyecto.
del Centro Nuestra
Sefiora de la
Elevacion.
TABLA N° 33 Ejercicios de Hatha Yoga (Plan de Accion)
Elaborado Por: Edgar Altamirano
RECURSOS HUMANOS No
Adultos mayores del Centro Nuestra Sefiora de la Elevacion 146

Coordinador del Centro Nuestra Sefiora de la Elevacion. 4

Lic. Hernan Castro
Sr. Alberto Silva
Sr. Luis Altamirano
Sra. Aida Freire

INVESTIGADOR.

SR.EDGAR ALTAMIRANO

RECURSOS ECONOMICOS.

Todos los gastos requeridos para el desarrollo del presente trabajo investigativo

a cargo del investigador.

Cuadro N° 34 Recursos Humanos
Elaborado por:Sr. Edgar Altamirano.
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6.9.- Prevision de la evaluacién

PREGUNTAS BASICAS

EXPLICACION

¢Quiénes solicitan evaluar?

Interesados en la evaluacion.
Equipo de gestion

Equipo de proyecto(micro proyecto)

¢Por qué evaluar?

Razones que justifican la evaluacion.
Conocer el desarrollo de la practica de

los ejercicios de Hatha Yoga.

¢Para qué evaluar?

Objetivos del plan de accion.
Para mejorar la condicion fisica del
Adulto Mayor.

¢ Qué evaluar?

Aspectos a ser evaluados.
El adecuado aprendizaje adaptado a los

Adultos Mayores.

¢Quién evalta?

Personal encargado de evaluar.
MIES. Coordinador del Centro.

¢Cuando evaluar?

En periodos determinados de la
propuesta.

Al inicio del proceso de una
planificacion y al final del periodo de

su planificacion.

¢ Como evaluar?

Proceso metodoldgico.
Mediante observacion directa.

Cuestionarios.

¢Con que evaluar?

Recursos

Fichas, registro, cuestionarios.

TABLA N° 35 Ejercicios de Hatha Yoga (Plan de Accion)

Elaborado Por: Edgar Altamirano
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FACULTAD DE CIENCIAS HUMANAS Y DE LA EDUCACION

ANEXO N°1

UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO

OBJETIVO: Encuesta dirigida al Adulto Mayor del “Centro Nuestra Sefiora de la Elevacion de
la Parroquia Santa Rosa”, para obtener una mejor concepcion sobre los Ejercicios de Hatha Yoga y
la Condicion Fisica

TEMA: EJERCICIOS DE HATHA YOGA EN LA CONDICION FISICA DEL ADULTO
MAYOR DEL CENTRO NUESTRA SENORA DE LA ELEVACION

INSTRUCTIVO: lea con atencion cada una de las preguntas y conteste con una (x) la respuesta
que usted considere conveniente.

1.

¢Practica Ud, algun tipo de Ejercicio Fisico?

Siempre ( )  frecuente ( ) Nunca (
¢Conoce Ud. Sobre los beneficios de los Ejercicios de HathaYoga.?

Mucho ( ) Poco () Nada ( )
¢Cree Ud. Qué la Préctica de Ejercicios Fisicos ayuda al fortalecimiento
corporal?

Siempre () Frecuentemente ( ) Nunca ( )
¢Cree Ud. Que la Coordinacion el equilibrio se desarrolla mediante la
practica de Ejercicios de Hatha Yoga?

Mucho ( ) Poco () Nada ( )
¢Cree Ud. que la préctica adecuada de las posturas o movimientos ayuda
a des arrollar sus capacidades fisicas?

Mucho ( ) Poco () Nada ( )
¢ Cree que el desarrollo de las cualidades fisica en el Adulto Mayor
mejore la C.F.Condicionales, C.F: Coordinativas?

Siempre () Frecuentemente () Nunca ( )

7.

10.

¢ Cree que al desarrollar algun tipo de actividad deportiva mejorara el
Condicion fisica del Adulto Mayor?
Mucho ( ) Poco ( ) Nada ( )
¢ Piensa usted que una buena condicion fisica previene enfermedades,
lesiones. Y mejoraria el bienestar fisico en Adulto Mayor?
Mucho ( ) Poco ( ) Nada ( )
¢Piensa Ud. que una correcta respiracion en el Adulto Mayor evita la
fatiga y el desgate de energia?
Siempre () Frecuente ( ) Nunca ( )
¢Le gustaria practicar los Ejercicios de Hatha Yoga y gozar de buena salud?
Siempre () Frecuente ( ) Nunca ( )
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FACULTAD DE CIENCIAS HUMANAS Y DE LA EDUCACION

ANEXO N°2

UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO

OBJETIVO: Encuesta dirigida al Personal administrativo del “Centro Nuestra Sefiora de la
Elevacion de la Parroquia Santa Rosa”, para obtener una mejor concepcion sobre los Ejercicios de
Hatha Yoga y la Condicion Fisica

TEMA: EJERCICIOS DE HATHA YOGA EN LA CONDICION FISICA DEL ADULTO
MAYOR DEL CENTRO NUESTRA SENORA DE LA ELEVACION

INSTRUCTIVO: lea con atencion cada una de las preguntas y conteste con una (x) la respuesta
gue usted considere conveniente.

10.

¢Practican los Adultos Mayores, algun tipo de Ejercicio Fisico?

si() no()
¢Conoce los Adultos Mayores, sobre los beneficios de los Ejercicios de
HathaYoga.?
si() no( )

¢Cree Ud. Qué la Préctica de Ejercicios Fisicos ayuda al fortalecimiento
corporal de los Adultos Mayores?

si() no()

¢Cree Ud. Que la préctica de los tipos de Ejercicio de Hatha Yoga mejoraria los
movimientos en los Adulto Mayor?

si() no()

¢Cree Ud Que la practica adecuada de las posturas o movimientos en los
Adultos Mayores ayuda a desarrollar sus capacidades fisicas?

si() no()

¢CreeUd Que el desarrollo de las cualidades fisica en el Adulto Mayor mejora
las Capacidades Fisicas Condicionales y Coordinativas?

si() no()

¢Cree Ud. Que al desarrollar algun tipo de actividad deportiva con los Adultos
Mayoresmejorara el fortalecimiento fisico-corporal sin fatiga?

si() no()

¢Piensa Ud. Que una buena condicidn fisica previene enfermedades, lesiones. Y
mejoraria el bienestar fisico en el Adulto Mayor?

si() no()

¢Piensa Ud. Que el Adulto Mayor gue disfruta de una buena salud fisica

disfruta de mas afios de vida?

si() no()

¢Le gustaria que los Adultos Mayores practiquen los Ejercicios de Hatha Yoga y
gozar de buena salud?

si() no()
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ANEXO N° 3

4

5 RED DE ADULTOS MAYORES “NURSTRA SENORA DT La R
" TLEVACION” PARROGUIA SANTA ROSA- AMBATO. S
Tundado el 17 de Octubre del 2012

Santa Rosa 28 de Abril del 2015

Sefior: Edgar Altamirano

Presente:
De mi consideracion.

Visto su oficio S/N de fecha 28/04/2015 en el que sohc&ta certificar la realizacién del
proyecto de tesis con el tema “EJERCICIOS DE HATHA YOGA EN LA CONDICION FiSICA DEL
ADULTO MAYOR DEL CENTRO NUESTRA SENORA DE LA ELEVACION DE LA PARROQUIA
SANTA ROSA CANTON AMBATO ” tengo a bien mformar gue dicha peticién es aceptaday
autorizada.

Por la atencidn y deferencia que se sirva dar a la presente me suscribo de usted no sin
antes expresarle mi agradecimiento.

Atentamente

k),
\6 Albgm/o S:fva

Coordinador
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