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RESUMEN
La poblacion de adultos mayores o de la tercera edad en nuestro pais,
constituye  segun estadisticas del INEC -2010 (Instituto Nacional de
Estadisticas y Censos), el 6.31% de la poblacion sobre un total de 14
millones 209 mil habitantes, es decir aproximadamente 900.000 personas con
una tasa de crecimiento promedio del 2.10% anual. Sobre la base de estas
estadisticas hemos formulado un proyecto a ser aplicado en este grupo de
personas basado en actividades recreativas que mejoren su calidad de vida

tanto en el aspecto fisico, mental y su relacion con la sociedad.

Nuestro proyecto consiste en demostrar que la realizacidbn de actividades
recreativas como: dinamicas de grupo, juegos tradicionales y bailes aplicadas
en un grupo de 63 personas de la tercera edad pertenecientes a los Servicios
Sociales del Instituto Ecuatoriano de Seguridad Social de la ciudad de Cuenca
repercuten en forma positiva sobre todo en la actitud de las personas frente a la

actividad fisica y recreativa.

Recomendamos que este proyecto se mantenga y que sean evaluados
periédicamente sus resultados , con la coordinacion técnica de meédicos,
entrenadores, psicélogos, etc. , que mediante la aplicacion de pruebas fisicas
y psicoldgicas pueden respaldar los beneficios que obtienen las personas de

la tercera edad.

PALABRAS CLAVES:

Recreacién, adaptacion, motivacion, dindmica, juego, baile, natacion,
encuestas.
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INTRODUCCION

La recreacion dentro del sistema de cultura fisica reviste gran importancia
para el hombre, ya que la misma forma parte de la necesidad social de
produccion y reproduccion cultural, espiritual y fisica del ser humano; constituye
una linea de trabajo importante para el organismo deportivo, el cual ha
adolecido de un programa que le permita cumplir los propositos que le han sido
definidos y que deben estar encaminados a satisfacer las necesidades de
inversion del tiempo libre en actividades sanas y educativas, partiendo de sus

gustos y preferencias.

La necesidad de asegurar una participacion masiva y elevar el nimero de
opciones recreativas requiere transformar las concepciones que actualmente
existen en torno a la recreacion y definir nuevas formas de trabajo en funcién

de la comunidad.

Por lo que es necesario enfocarnos en el grupo etario de mayor edad y
proponer actividades recreativas que vayan en beneficio de los mismos, sobre
todo que mejoren su bienestar y calidad de vida. Ya que por lo general, cuando
la gente mayor pierde su habilidad para hacer cosas independientemente, no
ocurre s6lo porque han envejecido. La razén principal es que se han vuelto
inactivos. Las personas mayores que se quedan inactivas pierden terreno en
cuatro areas que son importantes para mantenerse sanos e independientes: la

resistencia, la fuerza, el equilibrio, y la flexibilidad.

Por lo anotado, es importante establecer acciones destinadas a mantener,
o al menos en parte restaurar, estas cuatro areas a través de actividades
fisicas — recreativas de todos los dias (caminando enérgicamente hacia la
parada de autobus, por ejemplo). Haciendo esas tareas diarias se podra
obtener casi los mismos resultados que con el ejercicio. Te debe tener en

cuenta que aunque los beneficios de las actividades fisicas — recreativas sean

AUTORES:
NANCY ELIZABETH BRAVO TAMAYO
MARCO VINICIO MOSCOSO ORTIZ



&

b7 L L

UNIVERSIDAD DE CUENCA

aparentemente pequefios, pueden tener una gran influencia en la salud y

bienestar.

1. TEMA

PROYECTO DE ACTIVIDADES RECREATIVAS PARA LOS SERVICIOS
SOCIALES DE LA TERCERA EDAD DEL INSTITUTO ECUATORIANO DE
SEGURIDAD SOCIAL DE LA CIUDAD DE CUENCA

2. JUSTIFICACION

La tercera edad se identifica con el descenso de la cima de la vida, cuando
aumenta la fatiga fisica e intelectual, cuando empiezan a fallar la memoria
inmediata, la capacidad de improvisar y cuando aumentan los trastornos. Es
entonces cuando se habla de envejecimiento como parte de un proceso natural

de cambios y transformaciones que son parte natural del ciclo vital.

Es aqui donde cobra importancia la recreacion y alegria con el fin de
mantenerlos activos, en un estado de &nimo alto y que pudieran ellos a través

del contacto, la agrupacién y de la amistad ir alargando su vida.

Entre los beneficios psicolégicos que se atribuyen a la recreacion dentro
de este grupo etario, tenemos por ejemplo, la percepcion de un sentido de
libertad, independencia y autonomia, mejoramiento de la autoestima,
autoeficacia, autoconfianza y autoseguridad, mejoramiento de las habilidades
de liderazgo, mejor habilidad para relacionarse con los otros, tolerancia y
comprension y mejoramiento de la capacidad para ser miembro de un equipo;
clarificacion de valores, mayor creatividad, expresion y reflexidbn espiritual,
valores y orientacion, incremento de la eficiencia cognitiva, incluyendo mayor
capacidad para resolver problemas, adaptabilidad y elasticidad, mayor sentido
del humor, mayor disfrute de la vida y mejor percepcion de la calidad de vida,

una mirada mas positiva, cambio de actitudes negativas.

La recreacion es entonces la mejor manera de motivar a cada uno de

nuestros abuelos para abandonar temores con respecto al envejecimiento.
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La ocupacion del tiempo libre, calidad de vida y la recreacion para la
tercera edad evidencia que realizar estudios en funcion de este sector propicia
un acercamiento a la realidad de nuestra sociedad, creando en la misma que
debe existir relacion entre medio ambiente — familia — comunidad para lograr
procesos de cambios sustanciales y positivos originados, creados y realmente
positivos, lo cual genera procesos como este por los cuales debemos pasar
todos los seres en el ciclo de la vida.

3. OBJETIVOS

3.1 GENERAL

Contribuir al mejoramiento de la calidad de vida de los adultos de la tercera
edad a través de diferentes actividades recreativas que logren satisfacer las
necesidades de los mismos.

3.2 ESPECIFICOS
% Incorporar actividades recreativo en los adultos mayores a través de
juegos ludicos, fisicos, bailes y de movimientos que realicen en su vida

cotidiana.

% Disfrutar de las diferentes manifestaciones de actividades recreativas en
funcion de su autoestima, autonomia personal y uso racional del tiempo

libre.

+ Fortalecer la practica de la actividad recreativa reconociendo y valorando
su esquema corporal, como medio de expresion y comunicacion de

ideas, sentimientos y emociones.

« Controlar el funcionamiento fisiolégico que provoca la actividad

recreativa a traves del pulso para mantener un buen estado de salud.
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4. ACTIVIDADES

Las actividades planteadas en el presente proyecto se han sido las

siguientes:

« Actividades de integracion.

% Juegos recreativos con y sin implementos.
+ Juegos para activar la memoria.

+« Juegos tradicionales.

% Frecuencia cardiaca.

J
0'0

Tomo del pulso.

5. BENEFICIARIOS

5.1. DIRECTOS

Con la aplicaciéon de este proyecto de recreacion los beneficiarios directos
son todas las personas de la tercera edad que asisten al taller de gimnasia del
centro de servicios sociales del IESS en el horario de 8 a 9y de 9 a 10 de la

mafana.

5.2. INDIRECTOS
Los beneficiarios indirectos fueron, en primer lugar la Lic. Livia Valladares
responsable del area de gimnasia, en segundo lugar el centro de servicios

sociales para la tercera edad del IESS.

6. MARCO TEORICO

TERCERA EDAD

La expresion tercera edad también enunciada como vejez, comienza a los
60 afios en adelante y a veces cuando la mujer tiene la menopausia también es
un término antrépico-social que hace referencia a la poblacion de personas
mayores o0 ancianas, normalmente jubilada y de 65 afios 0 mas. Hoy en dia, el
término va dejando de utilizarse por los profesionales y es mas utilizado el

término "personas mayores" (en Espafia) y "adulto mayor" (en Iberoamérica).
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Tercera edad  significa adaptarse a cambios en la estructura y
funcionamiento del cuerpo humano por un lado y cambios en el ambiente social
por el otro. Entonces, para lograr una vejez exitosa se debe mantener una
participacion activa en roles sociales y comunitarios para una satisfaccion de

vida adecuada.

RECREACION

Con origen en el término latino recreatio, la palabra recreaciéon define
a la acciéon y efecto de recrearse. Por lo tanto puede hacer referencia a
crear o producir de nuevo algo. También se refiere a divertir, alegrar y
deleitar, en una busqueda de distraccion en medio del trabajo y de las

obligaciones cotidianas.

Carlos Alberto Rico, define a la recreacion “como un proceso de
accion participativa y dinamica que facilita entender la vida como una
vivencia de disfrute, creacién y libertad, en el pleno desarrollo de las
potencialidades del ser humano para su realizacion y mejoramiento de la
calidad de vida individual y social, mediante la practica de actividades

fisicas, intelectuales o de esparcimiento”.

JUEGO
Etimologicamente proviene del latin Jocus (iocus-iocare) que significa

ligereza, frivolidad, pasatiempo.

El juego es una actividad que se utiliza para la diversion y el disfrute de los
participantes, en muchas ocasiones, incluso como herramienta educativa. Los
juegos normalmente se diferencian del trabajo y del arte, pero en muchos

casos estos no tienen una diferenciacion demasiado clara.

Normalmente requieren de uso mental o fisico, y a menudo ambos. Muchos
de los juegos ayudan a desarrollar determinadas habilidades o destrezas y
sirven para desempefar una serie de ejercicios que tienen un rol de tipo

educacional, psicologico o de simulacion.
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FRECUENCIA CARDIACA (F.C.)

El corazon tiene como tarea hacer fluir la sangre por el cuerpo, para esto
necesita contraerse y expandirse. La velocidad de contraccion del corazén
también se conoce como la frecuencia cardiaca. Esta es la cantidad de
pulsaciones o contracciones por minuto (p.p.m) que realiza el corazon, lo cual

corresponde a la cantidad de veces que el corazén se contrae en un minuto.

EL PULSO

Es una onda que se origina en el corazén y se propaga a través de todas
las arterias en el cuerpo. Esto sucede cada vez que el corazon se contrae (o da
un latido), y hace circular la sangre por todo el organismo. La onda se percibe
como un pulso y se puede palpar o tomar en diferentes partes del cuerpo por
donde pasan las diferentes arterias. Estos lugares pueden ser en el cuello
donde se encuentra la carétida y cerca de la mufieca en la radial. Para tomar el
pulso usualmente se usan las yemas del dedo indice y medio, presionando
suavemente en el lugar indicado, alli se podra sentir las palpitaciones del

corazon.

7. EVALUACION

La evaluacion del proyecto se la efectuo a través de la aplicacion de una
encuesta realizada a los adultos mayores que asisten al centro de servicio de la
tercera edad del IESS.
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8. CRONOGRAMA

CRONOGRAMA
TIEMPO
MES JULIO AGOSTO |SEPTIEMBRE
SEMANAS|1(2|3|4|1/2|3|4]1|2|3|4
ACTIVIDADES
Solicitud de aplicacion de las X
actividades.
Planific_acic'm de la actividades X | X
recreativas

Desarrollo y aplicacion de las
actividades recreativas

Diagnostico

Elaboracion del formato de
encuesta

Levantamiento de
informacion.

Informe de investigacion.

X | X

Elaboracion Capitulo |

Fundamentacion teorica: X

Recopilacion bibliografica.

Sintesis bibliografica.

XX | XX

Revision de la Tesina

Elaboracion Capitulo Il X

Elaboracion Capitulo Il X

Revisién vy correccion final de X
la Tesina

Presentacién de la Tesina

Sustentacion de la Tesina X
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CAPITULO |

1.1 DEPARTAMENTO DE SERVICIOS SOCIALES DE LA TERCERA EDAD
Créase por resolucién del Consejo Superior del Instituto Ecuatoriano de
Seguridad Social, con fecha del 2 de abril de 1985, el Departamento de

Servicios Sociales de la Tercera Edad.

Luego de que las investigaciones efectuadas por funcionarios de las
Direccion de Riesgos y Prestaciones, Direccion Nacional Médico Social y por la
Direccion Nacional de Atencion Gerontoldgica del Ministerio de Bienestar
Social, se concluye con la urgente necesidad de que el IESS amplie su campo
de accion a la solucion de los problemas biométricos, sicologicos, socio
ambientales y econdmicos de los jubilados de la Institucion, con la finalidad de
mejorar el bienestar y la calidad de vida de los hombres y mujeres de la

Tercera Edad.

En cuanto a la creacion del centro de Servicios Sociales de la Tercera
Edad cede Cuenca, se puede indicar que el mismo fue fundado por la
subdireccion Provincial de Salud Individual y Familiar del IESS, el 18 de enero
de 1986, por disposicion del Concejo Superior del Seguro Social a nivel
Nacional contando en su inicio con las tres ciudades mas importantes Quito,
Guayaquil y Cuenca y en la actualidad se estd ampliando en el resto de las

provincias a nivel nacional.

El Dr. Luis Rivas Chica fue el primer coordinador en la ciudad de cuenca,
llamandolo a este centro como UNIDAD DE LA TERCERA EDAD DESTINADO
A LOS JUBILADOS DEL IESS.

En la actualidad el centro esta encargado de su funcionamiento el Dr. Jorge

Ipiales y la coordinadora Nacional la Sociéloga Martha Ugalde,

En la ciudad de Cuenca funciona este centro en la Av. La republica y

Huayna Céapac (antiguo Hospital del IESS) en horarios de Atencion de 08H00
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am a 13h00 / 15h00 a 17h00pm. Aqui se organiza diferentes actividades en
varias areas para mejorar la calidad de vida de los adultos mayores
beneficiarios del IESS promoviendo estilo de vida activos y saludables que le
permitan mantener su independencia el mayor tiempo posible, cuidando su

salud, previniendo enfermedades y respetando su cosmovision.
Las actividades que integran este servicio son:

1. Mantenimiento y Prevencién de la Salud.
2. Talleres Ocupacionales

3. Actividades de integracion Social y Recreacional.

CENTRO DE SERVICIOS SOCIALES DE LA TERCERA EDAD DEL IESS

AUTORES: —_—
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CAPITULO Il

2.1 TERCERA EDAD

El proceso de envejecimiento trae consigo modificaciones de tipo bioldgico,
psicologico, funcional y social, que a su vez genera cambios en el estilo de vida
como resultado de la interaccion de multiples factores que intervienen en el
declive de las capacidades, la disminucion de la resistencia al estrés y la
predisposicion a aparicion de patologias. Se tiene la creencia herrada de que
vejez es sindbnimo de enfermedad, lo que ocurre es que durante esta etapa
pueden aparecer diversas patologias o secuelas producto de practicas de
estilos de vida no saludables durante el curso de la vida, como por el ejemplo el
sedentarismo, la obesidad el consumo de alcohol, de cigarrillo, etc. No obstante
existen pocos impedimentos para la realizacion de actividades fisicas-
recreativas acordes a las necesidades individuales y en funcion de un control y

seguimiento.

El adulto mayor vive en un entorno en el cual coexisten aspectos positivos
y negativos que pueden repercutir en la capacidad funcional y que se asocia
con un incremento de la susceptibilidad para que éste desarrolle
enfermedades, se accidente, pierda autonomia o muera La vejez es una etapa
de la vida, cuyo ideal es poderla disfrutar en forma activa dentro de las

posibilidades de cada individuo.

El presente escrito pretende mostrar la relevancia que tiene adoptar una
cultura de practicar actividades recreativas durante la vejez; en razon a que
aporta una mejor calidad de vida, favorece los procesos e higiene mental, la
salud fisica, retarda los procesos de deterioro del sistema musculo esquelético
y articular y por ende minimiza el riesgo de presentar alteraciones de salud. El
adulto mayor vive en un entorno en el cual iniciar un plan de ejercicios con
personas de este grupo poblacional, requiere de hacer previamente una
detallada valoracion integral completa a cada uno de los adultos mayores para
AUTORES
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determinar sus condiciones biopsicosociales y con base en ellas disefiar el plan
de ejercicio acorde a sus condiciones de salud individual y a sus necesidades.
Por tal motivo es sumamente importante que para la atencion a los adultos
mayores se conformen equipos interdisciplinarios que enfoquen el cuidado
desde la salud y no desde la patologia como lo plantea la gerontologia y asi

logren incidir realmente en su bienestar.

2.1.1 ¢Por qué es importante la actividad recreativa para las personas

adultas mayores?

Los beneficios de la actividad recreativa estan bien documentados. Existe
evidencia de que una vida sedentaria es uno de los riesgos de salud
modificables mas altos para muchas condiciones crénicas que afectan a las
personas adultas mayores, tales como la hipertensién, las enfermedades del
corazon, el accidente cerebro vascular, la diabetes, el cancer y la artritis.
Aumentar la actividad recreativa después de los 60 afios tiene un impacto

positivo notable sobre estas condiciones y sobre el bienestar general.

2.2 RECREACION

El concepto moderno de la recreacion la define con un sentido mas social,
en la medida que tiene impacto no Unicamente sobre el desarrollo de la
personalidad individual sino que busca que este desarrollo trascienda al ambito
local y propicie dinamicas de mejoramiento y auto dependencia de las
comunidades, a partir de unos indicadores y beneficios que deben ser
garantizados en la calidad de vivencia, la cual debe respetar su dimension
humana esencial: la ludica, las actitudes y la libertad de eleccion por parte de

guien se recrea.
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2.2.1 Importancia de larecreacion en la vejez

La realizacion de actividades recreativas en la vejez brinda, a diferencia de
otras etapas de la vida, la oportunidad para retomar, iniciar, completar,
profundizar y/o descubrir intereses, necesidades, deseos. Puede convertirse en
un nuevo motor y organizador de la vida cotidiana, ayudando a atravesar un

envejecimiento sano.

Las estructuras recreativas pueden presentar las condiciones adecuadas
para que en el " aqui y ahora" se abra un lugar para el disfrute, el descanso o el

desarrollo de las personas ancianas en el tiempo libre.

Si en la vejez es esperable un importante incremento de las pérdidas: en el
deterioro de las funciones vitales (audicion, visién, movilidad, etc.), pérdida de
trabajo, de seres queridos, pero a la vez con un incremento del tiempo libre, la
recreacion se presenta como un espacio privilegiado donde se pueden

encontrar nuevos modos de compensaciones

2.2.2 Consideraciones para definir el campo de la recreacion en la

vejez

Considero que para que la recreacion pueda ser una buena alternativa en

la vejez, las estructuras organizadas deben reunir una serie de condiciones.

La recreacion debe ser considerada como:

5

*

Aquella actividad educativa que se realiza en y para el tiempo libre.
Tener una intencionalidad pedagdgica.

Ser parte de la educacién no formal.

No ser obligatoria, por lo tanto es voluntaria y realizada por propia
iniciativa.

Busca la participacion en la produccion y el consumo del hecho
recreativo.

Se basa en el concepto de participacion real.

Implica diversion.

Favorece la autonomia.

X3

%

X3

%

X3

%

e

*

X3

%

X3

%

o,
°n
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2

» Supone una continuidad temporal.
% Tiene estructura y procesos pautados.

2

El espacio recreativo es un sitio privilegiado para trabajar sobre los niveles
de conciencia que se tiene respecto a la satisfaccion de necesidades, las
causas de dichas carencias y las posibilidades de pensar en conjunto con otros

algunas alternativas de accion frente a estas carencias

2.3 JUEGO

2.3.1 Pero ¢por qué el hecho de jugar en tercera edad?

Ya sabemos que el juego es una actividad libre (sin obligaciones de tipo
alguno), restringida (limitada en el espacio y en el tiempo), incierta
(dependiendo tanto de la suerte como de las cualidades del participante),
improductiva (sin un fin lucrativo), codificada (estando reglada de antemano),

ficticia (mas o menos alejada de la realidad) y espontanea.

El deseo de jugar nos acompafia durante toda la vida. A todos nos gusta

hacerlo, a pesar de los prejuicios que marca la sociedad. Jugando logramos:

+ Canalizar nuestra creatividad.

+» Liberar tensiones y/o emociones.

* Orientar positivamente las angustias cotidianas.
% Reflexionar.

+«» Divertirnos.

+« Aumentar el niumero de amistades.

¢+ Acrecentar el acervo cultural.

+» Comprometernos colectivamente.

¢ Integrarnos y predisponernos a otros quehaceres de la vida.

Mediante el juego se efectla, en muchas oportunidades, la transmision

cultural de generacion en generacion, favoreciendo con su préctica de la
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comunicacion intergeneracional cuando se crean los espacios de participacion

de padre - hijo - abuelo.

El juego en tercera edad cumple una funcién social y cultural, ya que
permite sentir el placer de compartir juntos una actividad comun, satisfacer los
ideales de expresién y de socializacion. También nos lleva a la obtencion de

placer y bienestar corporal y mental.

Ademas la actividad fisico - recreativa se ha identificado constantemente
como una de las intervenciones de salud mas significativas de las personas de
edad avanzada. Dentro de sus beneficios inmediatos en el aspecto fisico se
pueden citar: mayores niveles de auto - eficacia, control interno, mejoria en los

patrones de suefio, relajacion muscular entre otros.

Las personas que se mantienen fisicamente activas tienden a tener
actitudes mas positivas en el trabajo, estdn en mejor estado de salud y tienen

mayor habilidad para lidiar tensiones.

Para la programacion de las actividades debemos tener en cuenta la

formulacién de ciertos criterios, éstos son:

1. Respetar la heterogeneidad de los grupos. Significa prever la viabilidad
de elaboraciéon de una respuesta motriz adecuada a la realidad corporal
de todos los alumnos.

2. Tener en cuenta la falta de tradicion deportiva. Hace referencia a que la
mayoria de la gente adulta no ha tenido la oportunidad de realizar
practicas deportivas o gimnasticas de manera organizada.

3. Tener en cuenta la progresiva pérdida de identificacion con la imagen
corporal. Por esta razon es imprescindible que la propuesta de trabajo
favorezca la integracion de las modificaciones que comporta la vejez,
como ser la atrofia corporal - modificacion de las capacidades
psicomotrices y de la relaciéon con el entorno, con el fin de revalorizar el

actuar corporal.
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4. Los objetivos del plan deben responder a las necesidades vy
motivaciones de las personas a las cuales va dirigido. Debe prevalecer
la vivencia corporal sobre el rendimiento.

5. Dar un tratamiento global a los objetivos del plan. Tratar conjuntamente
los aspectos bioldgicos, sociales y psicologicos.

6. Permitir que cada participante escoja los medios y la manera de
desarrollar cualquier situacion o tares, habiendo explorado el abanico de
posibilidades. Se refiere a hacer hincapié en un método pedagdgico que
permita a cada individuo buscar nuevas vias de exploracion e
investigacion.

7. Motivar para conseguir una buena dinamica de grupo. A través de
elementos ludicos y recreativos, que potencien la integracion entre las
personas. La propia actitud del profesor, el trabajo en parejas, en
pequefios grupos, la variabilidad del material, la musica, etc. van a
contribuir a la motivacion de los mismos.

8. La actividad a desarrollar debe ser coherente con las actividades
propuestas manteniendo una continuidad y progresion dentro del
programa.

9. La evaluacion es la herramienta fundamental con el fin de llevar a cabo
el seguimiento de todo el programa. Es el medio que nos a permitir
revisar constantemente todas las situaciones que se presentan, tanto
técnico como pedagdgicas, a fin de examinar y rectificar, nuestro trabajo

para seguir con el programa.

En definitiva el juego, en la tercera edad, es un importante agente
socializador, que permite la interaccion con los otros, disfrutar de actividades
grupales y motivar el actuar de cada uno. Se debe presentar la recreacién
como una estrategia valiosa e indispensable para facilitar el proceso de

adaptacion que es la clave de esta etapa de la vida; teniendo en cuenta las
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necesidades e intereses de poblacion anciana y respetando los cambios que
puedan darse en el &mbito bioldgico, psicoldgico y social para una vejez feliz y

productiva.
2.3.2 ¢Qué son los juegos tradicionales?

Los juegos tradicionales son la muestra de una region, de lo autoctono, de

un pais, de la construccion del hombre para ser identificados, a de cultura.

Los juegos tradicionales de nuestra region nivel vienen de generacion en
generacion, los hemos heredado de nuestros padres, ellos a su vez de sus

padres (nuestros abuelos), asi sucesivamente.

Dichos juegos son faciles de realizar, con ellos trabajamos la cooperacion,
son divertidos y solo necesitamos materiales que nosotros mismos podemos

conseguir o construir.

Es una manifestacion ludica natural que se ha arraigado en la cultura y que
a la vez es fruto de ella misma. Podemos resumir los valores que encierra los

juegos tradicionales en:

D3

> Conocimiento de las formas de vida propias a una comunidad.

B3

> Adaptacion social.

% Transmision de la cultura.

RS

.

» Afirmacion de la idiosincrasia.

.

2.4 FRECUENCIA CARDIACA

La frecuencia cardiaca se define como las veces que se late corazén por
unidad de tiempo. Normalmente se expresa en pulsaciones por minuto. Es un
valor muy importante en el deporte ya que nos dice numeéricamente,
objetivamente y rapidamente las adaptaciones al ejercicio que se estan

produciendo en el deportista.
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La frecuencia cardiaca en reposo depende de la genética, el estado fisico,
el estado psicolégico, las condiciones ambientales, la postura, la edad y el
sexo. Pero los estudiosos afirman que en un adulto se puede dar como valores
medio entre 60-80 y en una persona mayor algo mas, 60 y 100 pulsaciones por

minuto).

2.5 PULSO

El pulso de una persona es la pulsacién provocada por la expansion de
sus arterias como consecuencia de la circulacion de sangre bombeada por el
corazdén. Se obtiene por lo general en partes del cuerpo donde las arterias se

encuentran mas préximas a la piel, como en las mufiecas o el cuello.
2.5.1 Toma de Pulso en Reposo

Es importante tomar el pulso cuando el cuerpo esta en reposo, porque en
esta condicién las pulsaciones y frecuencias cardiacas se encuentran a un
ritmo normal. Cuando se esta en reposo la frecuencia cardiaca puede estar
entre 60 y 80 p.p.m. Esta frecuencia se obtiene inmediatamente después de
levantarse, antes de salir de la casa o hacer cualquier actividad fisica en casa
(como limpiar los pisos), sentado en el salén de clase, al terminar de comer (el

almuerzo o la cena), antes de acostarse o de cualquier actividad deportiva.

Cuando el cuerpo es sometido a una actividad fisica requiere de un
potencial energético mayor que el normal. A medida que la actividad aumenta,
mayor sera la necesidad de consumo de energia. Cuando un individuo altera
su estado reposo a través de la actividad fisica, aumenta la frecuencia
respiratoria, la frecuencia cardiaca, la temperatura corporal y aparece la

sudoracion.
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2.5.2 Cifras normales del pulso

El pulso normal varia de acuerdo a diferentes factores; siendo el mas

importante la edad.

Bebés de meses 130 a 140 Pulsaciones por minuto
Niflos 80 A 100 Pulsaciones por minuto
Adultos 72 A 80 Pulsaciones por minuto

Adultos mayores 60 o menos pulsaciones por minuto

Sitios para tomar el pulso

El pulso se puede tomar en cualquier arteria superficial que pueda
comprimirse contra un hueso.

Los sitios donde se puede tomar el pulso son :

< En la sien (temporal) < En la ingle (femoral)

< En el cuello (carotideo) < En el dorso del pie (pedio)

< Parte interna del brazo (humeral) < En la tetilla izquierda de bebes
< En la muiieca (radial) (pulso apical)

<

» Parte interna del pliegue del codo
(cubital)

Los mas comunes son el pulso radial y el carotideo.

2.5.3 Recomendaciones paratomar el pulso

+« Palpa la arteria con tus dedos indice, medio y anular. No palpes con tu
dedo pulgar, porgue el pulso de este dedo es mas perceptible y se
confunde con el tuyo.

% No ejerzas presion excesiva, porque no se percibe adecuadamente

% Controla el pulso en un minuto en un reloj de segundero
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% Anota las cifras para verificar los cambios.

2.5.4 Manera de tomar el pulso carotideo

En primeros auxilios se toma este pulso porque es el de mas facil
localizacion y por ser el que pulsa con mas intensidad.
La arteria carotidea se encuentra en el cuello al lado de la traquea, para

localizarlo has lo siguiente:

% Localiza la manzana de Adan
% Desliza tus dedos hacia el lado de la traquea
+» Presiona ligeramente para sentir el pulso

++ Cuenta el pulso por minuto

2.5.5 Manera de tomar el pulso radial

Este pulso es de mayor acceso, pero a veces en caso de accidente se

hace imperceptible:

<+ Palpa la arteria radial, que est4d localizada en la mufeca,
inmediatamente arriba en la base del dedo pulgar

< Coloca tus dedos (indice, medio y anular) haciendo ligera presién sobre
la arteria.

< Cuenta el pulso en un minuto
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En la mufeca (radial) En el cuello (carotideo)

2.5.6 Toma de Pulso en Actividad Fisica:

El pulso se toma después de una actividad fisica para chequear las
frecuencias cardiaca y respiratoria. Esto permite al atleta o entrenador saber si
el organismo tiene la capacidad para soportar el trabajo al cual esta siendo
sometido. De esta manera se pueden evitar problemas cardiacos o colapsos

por abusar del cuerpo en los ejercicios para los cuales no esta preparado.

A medida que la actividad es mayor, la frecuencia cardiaca puede
aumentar hasta 220 p.p.m aproximadamente, cuando una actividad fisica o
emocién es muy intensa. Esta frecuencia se puede medir luego de 10 minutos
de trote suaves, carrera de 80 metros a maxima velocidad, 20 abdominales, al
levantar un objeto pesado con las manos 20 veces, o algunos ejercicios de

movilidad articular.
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2.5.7 Ritmo ideal del corazén

El ritmo ideal del corazén (THR-Target heart rate) es una forma muy comuan
de determinar cuanto esfuerzo necesita poner en los ejercicios de resistencia.
Le indica la rapidez del latido del corazén que una persona comun deberia
tener durante su sesién de ejercitacion. Pero, esa no es siempre la mejor forma
para que los adultos de edad avanzada determinen cuanto esfuerzo deben
poner en los ejercicios, porque muchos tienen condiciones médicas de varios
afos o toman remedios que alteran el ritmo del corazon. Sin embargo, hay
gente que puede encontrar el THR util. Por ejemplo, aquellos que basicamente
estdn en buenas condiciones fisicas y les guste confrontar el ejercicio de una

forma 'cientifica'. Todos los otros deberian consultar con su médico.

En este sentido la palabra 'gradualmente’ es muy importante aqui. No le
sugerimos ir de una vida sedentaria, de inactividad a una de ejercicio. Una
forma de llegar gradualmente al ritmo ideal del corazén, es tomarse el pulso
durante un ejercicio de resistencia, que ya es parte de su vida (caminando, por
ejemplo). Hagalo al ritmo que siempre lo hace, y apunte su ritmo de corazén. A
través de varias sesiones, aumente el esfuerzo que pone en los ejercicios para
gue su pulso se acelere un poco mas, cada vez. Eventualmente, puede intentar
levantar el ritmo del corazoén de 70 a 85 por ciento de su habilidad méaxima.

Hacerlo latir mas rapido, no es recomendable.
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El objetivo no es hacer que el corazén funcione rapido todo el tiempo
solamente cuando hace ejercicios de resistencia. De hecho, mientras el
corazén se hace mas eficiente gracias a los ejercicios de resistencia, el ritmo
del pulso tipico serd mas lento de lo que era antes de empezar este saludable
habito.
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CAPITULO llI

3.1 DINAMICAS DE INTEGRACION

3.1.1 LA PRESENTACION
Los participantes se ubicaran en un circulo sencillo.

El monitor da inicio a la dinamica dice su nombre y luego presenta al
compafiero que estd a la derecha, a su vez este participante se presenta
indicando su nombre, el nombre de su compariero de la izquierda y el nombre
del compafiero de la derecha. El tercer participante se presentara diciendo su
nombre, a continuacién dird los nombres de sus comparieros de la izquierda y
finalmente el nombre del compafero de la derecha. El juego continta

sucesivamente hasta completar con todos los participantes.

3.1.2 ¢DONDE ESTAN MIS LLAVES?
Los participantes se ubicaran en un circulo sencillo.

El monitor inicia la dinamica con la pregunta ¢ donde estan mis llaves? y a
continuacion agrega creo que deje en casa de ....... (el nombre de uno de los
participantes, por ejemplo Carmita). Carmita continuara con el juego diciendo
las mismas frases ¢donde estan mis llaves? creo que deje en casa de ....... ,

hasta completar con todos los participantes.

3.1.3 EL BARCO SE HUNDE

Los participantes se encuentran caminando en cualquier direccion por un

espacio limitado.
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El profesor indicara: el barco se hunde y el capitan pide hacer grupos de 1,
2, 3 etc. Todos los participantes deberan buscar lo mas rapido el conformar un

grupo con el numero indicado.

Para motivar un a los participantes se les pide que “paguen” una penitencia

por no haber conseguido hacer lo solicitado.

3.1.4 LAS ESTATUAS

Los participantes se encuentran caminando en cualquier direccion por un

espacio limitado.
El profesor indicar&: un, dos, tres, estatuas.

Los participantes deberan quedarse inmoviles de manera inmediata,

imitando a una estatua.

El que se ria, hable o se mueva debe pagar una penitencia.
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3.1.5 RESPIRAR
Los participantes se ubicaran en un circulo sencillo.

Mientras se camina en circulo el monitor va diciendo
Respirar
A todo pulmén
La brisa marina
Que entra que sale
Que sube que baja
Del agua salada del fondo del mar

Todo esto se va repitiendo a diferentes ritmos y velocidad, su finalidad es

activar el cerebro, la coordinacion y la movilidad articular.
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3.1.6 EL TREN

Esta dinamica cosiste en realizar todo lo contrario que el instructor dice y
hace. Se comienza de la siguiente manera:

Yo tengo un tren que va para arriba.

Para arriba. Arriba, arriba, arriba.

Yo tengo un tren que va para abajo.

Para abajo. Abajo, abajo, abajo.

Yo tengo un tren que va para la derecha.
Para la derecha. Derecha, derecha, derecha.
Yo tengo un tren que va para la izquierda.

Para la izquierda. lzquierda, izquierda, izquierda
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3.2 JUEGOS

3.2.1 JUEGOS CON BALON

Organizacion: los participantes se dividen en grupos, cada uno de ellos a
su vez se subdividen en dos mitades, uno en frente de la otra y formando

hileras.

Desarrollo: se crean diversas maneras de pasar y recibir una pelota con la
mano y los pies, teniendo en cuenta que se deben usar alternadamente el lado

derecho e izquierdo.
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3.2.2 ROBA LA COLITA

Materiales: cintas de tres colores diferentes para cada participante.

Organizacion: cada jugador se sujeta las tres cintas de cada color al
pantalon

Desarrollo: cuando el director del juego dice un color. Todos intentan
quitarle a los compafieros la cinta de dicho color, al tiempo que se evita que

sea cogida la propia.

Cuando alguien coge una cinta se le coloca en el pantalén junto con las
otras. Resultando ganador quien logre acumular para si el madximo namero de

cintas.
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3.2.3 LAS QUEMADITAS

Este juego consiste en que los participantes se dispersan en cualquier
lugar tratando de evitar ser quemado con el balén que esta siendo guiado por

un comparfiero.

3.2.4 JUEGOS EN EL AGUA

Por las condiciones que brinda las aguas termales del sector de Bafios de
nuestra ciudad, se desarroll6 varias dinamicas y actividades recreativas que las
personas conocian y otras sencillas pero significativas, en nuestro viernes
comunitario en la piscina de Duran.

El trabajo en el agua ayuda mucho a la solidaridad y sociabilidad de las

personas, especialmente de la tercera edad.
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3.3 DINAMICAS
3.3.1 LA HORMIGUITA

Este juego consiste en mover todas las partes del cuerpo conforme la

cancion va nombrando.

Voy a la plaza a comprar cerezas

y una hormiguita se subié en mi cabeza
yo sacudia, sacudia, sacudia

y la hormiguita alli seguia.

Voy a la plaza a ver que compro

y una hormiguita se subié en mi hombro
yo sacudia, sacudia, sacudia

y la hormiguita alli seguia.

Voy a la plaza a comprar una pera

y una hormiguita se subié en mi cadera
yo sacudia, sacudia, sacudia

y la hormiguita alli seguia.

Voy a la plaza a comprar coca cola

y una hormiguita se subié en mi cola
yo sacudia, sacudia, sacudia

y la hormiguita alli seguia.

Voy a la plaza a comprar naranjilla

y una hormiguita se subié en mi rodilla
yo sacudia, sacudia, sacudia

y la hormiguita alli seguia.

Voy a la plaza a comprar tomillo

y una hormiguita se subié en mi tobillo
yo sacudia, sacudia, sacudia

y la hormiguita alli seguia.
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3.3.2 BAILE

Se realiz6 distintos tipos de baile con sus respectivos movimientos, ya
sean estos: merengue, salsa, disco o cumbias, notandose que las personas

mantienen el ritmo en cada uno de ellos.
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3.4 JUEGOS TRADICIONALES

3.4.1 TROMPOS

Material: un trompo por participante.

Organizacion: cada participante se ubica alrededor de un circulo que se
dibuja en el suelo.

Desarrollo: a la sefial todos los participantes lanzan su trompo dentro del
circulo, con el fin de expulsar los de sus compafieros y tratar a la vez de
quedarse con él.

El trompo que no caiga dentro de la circunferencia es eliminado, al igual

gue los trompos que sean expulsados por efecto de otros.

3.4.2 SALTO DE LA SOGA
Materiales: una soga

Dos personas cogen de la soga una de cada extremo y comienzan a batir y

una persona se ubica en el centro y comienza a saltar al ritmo que se canta
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monja, viuda, soltera, casada, divorciada cuantos hijos vas a tener 1,2,3,4,etc

has cuantos pueda saltar.

3.4.3 LA SEMANA

Organizacion: se traza en el suelo el diagrama de la “semana” y luego se

sortea el turno de los jugadores.

Desarrollo: cada participante a su turno, lanza su piedrecilla al espacio
sefalado con el lunes, entonces saltando en un solo pie comienza desde ese
cuadro a impulsar la piedrecilla hacia el dia martes con el mismo pie con el que
esta realizando su salto, asi continua su recorrido hasta llegar al domingo, en
donde podra descansar apoyando los dos pies; luego dela vuelta e inicia el
regreso de igual forma. Terminada la vuelta sin contratiempos, lanza hacia el
martes y realiza todas las acciones descritas anteriormente hasta llegar al dia
domingo, después de que un jugador ha realizado el lanzamiento de la
piedrecilla a todos los dias de la semana, elige el cuadro del dia que prefiera 'y

gue solo él podra pisar.

El juego termina cuando los cuadros ocupados hacen imposibles los saltos,

ganando el jugador que mayor cantidad de ellos tenga en su poder.
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3.4.4 OA
En este juego se utiliza una pelota y una pared.

Se comienza de la siguiente manera OA sin moverme, sin reirme, por este
pie, por esta mano, adelante atras, adelante atrds, atras y adelante, molino,

remolino, torbellino, media vuelta, vuelta entera sin embargo acabe.

3.4.5 SAPATILLA

Para este juego se utiliza 6 canicas.

Este juego se realiza de la siguiente manera se coloca las 6 canicas en el
dorso de la mano y se realiza un pequefio movimiento hacia arriba para que las
canicas se ubiquen en la palma de la mano cantando de la siguiente manera
uno, dos, tres, almud, diezmo, champan, pacheco perico, toro, vaca, toro y
vaca, se tira las canicas al suelo y se va cogiendo de una en una diciendo:
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aguas de una aguas de dos y aguas de tres, calaveras dejadas, jugando con
las canicas con la mano de atras adelante diciendo grandes, luego se quita dos

canicas y se dice chiquillas y conforme caiga.

Luego con las 5 canicas en la mano, se tira una hacia arriba y dejando una
en el suelo se dice cinco sin, cuatro sin, tres sin, dos sin, uno sin; por ultimo
con las seis canicas se termina diciendo agua de almud, agua de diezmero,
agua de perico, agua de toro, agua de vaca y agua de toro y vaca. Mientras se
dice esta ultima frase comienza lanzando las canicas con la palma de la mano

y recibiéndolas con el dorso tratando de no hacer caer ninguna de ellas.

ENCUESTA
La encuesta se aplica a las personas jubiladas que asisten a los Servicios

Sociales de la Tercera Edad del IESS.

POBLACION
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La poblacion para nuestra encuesta esta establecida a los jubilados del
IESS que asisten a este centro, a las actividades de gimnasia recreativa.

MUESTRA

Hemos aplicado nuestra encuesta a todas las personas que asisten a este
centro, en el horario de 8 H00 a9 H00 y de 9 H 00 a 10 H 00 de la mafana,
en un total de 63 personas encuestadas, niumero que nos permite efectuar
nuestra investigacion.

TABULACION DE LA ENCUESTA

PREGUNTA # 1

¢ Practica algun tipo de actividad fisica o recreativa?

CUADRO # 1
FUENTE: MUESTRA# 1

VARIABLES | CANTIDAD | PORCENTAJE

SI 63 100%

NO 0 0%

TOTAL 63 100%
AUTORES:
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GRAFICO # 1

¢Practica algun tipo de
actividad recreativa?
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INTERPRETACION

El total de personas encuestadas afirman que si practican algun tipo de
actividad recreativa, ya sea en el centro o fuera del mismo.
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PREGUNTA # 2

¢, Qué tipo de actividad practica?

CUADRO # 2
FUENTE: MUESTRA # 2
VARIABLES |CANTIDAD |PORCENTAJE
Recreativa 13 21%
Fisica 50 79%
Terapeutica 0 0%
TOTAL 63 100,00%
GRAFICO # 2
¢Que tipo de actividad practica?
P 79%
s 1
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Recreativa Fisica Terzpeutica

INTERPRETACION

Se puede observar que el 79% de los encuestados realizan actividad
fisica, el 21% hacen actividad recreativa (caminatas) y no realizan actividad

terapéutica.
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PREGUNTA # 3
¢, Con qué frecuencia a la semana realiza la actividad?
CUADRO # 3
FUENTE: MUESTRA # 3

VARIABLES CANTIDAD | PORCENTAJE
Una vez 2 3%
Dos veces 17 27%
Tres veces 31 49%
Mas de 3
veces 13 21%
TOTAL 63 100,00%

GRAFICO # 3

¢Con que frecuencia a la semana realiza la
actividad?
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INTERPRETACION

La frecuencia con la que practican actividades fisico — recreativas a la
semana se puede observar que existe un 49% que lo hacen tres veces a la
semana, seguido de un 27% que lo hacen dos veces por semana, también se
puede ver que el 21% de los encuestados lo hacen tres veces a la semana,

finalmente una vez por semana lo realiza el 3%.
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PREGUNTA # 4
¢, Qué tipo de actividad le gustaria realizar?
CUADRO # 4
FUENTE: MUESTRA # 4

VARIABLES CANTIDAD | PORCENTAJE
Aerdbicos 6 10%
Baile 12 19%
Caminatas 9 14%
Fisico-Recreativas 18 29%
Gimnasia Receativa 5 8%
Juegos 8 13%
Natacion 5 8%
TOTAL 63 100,00%

GRAFICO # 4
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INTERPRETACION

Entre las preferencias deportivas que se presentan y que son del gusto por
practicarlas tenemos: las fisico-recreativas con el 29%, el baile con 19%, las
caminatas con el 14%, juegos varios el 13%, con el 10% los aerdbicos y

finalmente con el 8% se tiene la natacion y la gimnasia recreativa.
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PREGUNTA #5

¢, Sabe que es la frecuencia cardiaca?

CUADRO #5
FUENTE: MUESTRA # 5
VARIABLES |CANTIDAD |PORCENTAJE
5] 20 32%
NO 43 68%
TOTAL 63 100%
GRAFICO #5
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INTERPRETACION

En cuanto al conocimiento de la frecuencia cardiaca llama la atencién que el
68% de los encuestados no conocen que es la misma, con lo que se puede
decir que si la actividad que lleguen a practicar, estas personas no sabrian
como controlar la misma, si ésta es de alta intensidad. El 32% si la conocen y

podrian ponerla en préctica.
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PREGUNTA # 6

¢, Sabe como medir la frecuencia cardiaca?

CUADRO # 6
FUENTE: MUESTRA # 6
VARIABLES |CANTIDAD |PORCENTAJE
Sl 36 57%
NO 27 43%
TOTAL 63 100%
GRAFICO # 6
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INTERPRETACION

La mayoria de las personas que fueron encuestadas manifiestan que saben
tomarse el pulso, lo que representan un 57%, sin embargo el 43% no conoce
como tomarse el pulso, lo cual complica si se trata de aplicar este método

como control del esfuerzo fisico.
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PREGUNTA # 7

¢ Ha usado la frecuencia cardiaca cuando realiza actividad recreativa?

CUADRO # 7

FUENTE: MUESTRA # 7

VARIABLES |CANTIDAD |PORCENTAJE

SI 12 19%

NO 51 81%

TOTAL 63 100%
GRAFICO # 7

¢Ha usado la frecuecia cardiaca cuando
realiza actividad recreativa?
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INTERPRETACION

Las respuestas que se presentan en esta pregunta corroboran el riesgo
que tiene las personas encuestadas al momento de realizar la actividad fisica,
pues el 81% indica que no aplican ningin método de control del esfuerzo, con
lo que comprometen sus capacidades fisicas y fisioloégicas. En tanto el 19%

indican que si lo hacen cuando realizan sus actividades fisicas.

AUTORES:
NANCY ELIZABETH BRAVO TAMAYO
MARCO VINICIO MOSCOSO ORTIZ



-
3]

UNIVERSIDAD DE CUENCA
PREGUNTA # 8

¢, Conoce que riesgos tiene una frecuencia cardiaca superior al limite maximo

CUADRO # 8

FUENTE: MUESTRA # 8

VARIABLES |CANTIDAD |PORCENTAJE
SI 44 70%
NO 19 30%
TOTAL 63 100%
GRAFICO # 8
éConoce que riesgos tiene una
frecuencia cariaca superior al limite
maximo?
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INTERPRETACION

En lo que se refiere a los riesgos que implica hacer actividades fisicas de
gran esfuerzo en la que se alcancen los limites de la frecuencia cardiaca el
70% manifiesta que se llegaria a una taquicardia, lo que les llevaria a un de

infarto; el 30% indica que desconocen los riesgos que esto implica.
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ANALISIS Y CONCLUSIONES

/7
0‘0

®
%

®
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En primer lugar debemos indicar que, pese al poco tiempo en que se
pudo intervenir con el presente proyecto, la propuesto alcanzo los
objetivos planteados, demostrandose la aceptacion y la predisposicion
que tienen las personas para realizar la este tipo de actividades, a mas
de haber aportado a un mejor bienestar animico, a su integracién social

y el mejoramiento de la calidad de vida.

Las actividades de recreacion no implican un sobreesfuerzo que afecte
el estado de salud de los adultos mayores constituyéndose en una
alternativa positiva dentro de los programas de Centros dedicados a la

atencion de éste grupo etario.

El apoyo interinstitucional y el trabajo multidisciplinario asegura que las
personas de la tercera edad reciban mayores beneficios y mejore la

calidad de atencion.

RECOMENDACIONES

®
%

Mantener las actividades recreativas dentro de los programas de

atencién a adultos mayores.

Coordinar con el equipo técnico para que las actividades recreativas
sean realizadas en forma permanente con la oportuna evaluacién del

personal médico y de entrenamiento deportivo.

Procurar que la Universidad de Cuenca con los estudiantes de la
Escuela de Cultura Fisica se involucre con la sociedad, colaborando con

este tipo de programas que mejora la calidad de vida de la poblacion.

Implicar a otras instituciones en la implementacién de espacios fisicos

gue permitan el desarrollo de este tipo de actividades.
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ANEXOS

RESOLUCION No. 563

CREASE EL DEPARTAMENTO DE SERVICIOS SOCIALES
DE LA TERCERA EDAD

EL CONSEJO SUPERIOR DEL INSTITUTO ECUATORIANO DE
SEGURIDAD SOCIAL,
Considerando:
Que es necesario que el Instituto Ecuatoriano de Seguridad Social inicie las
acciones y los programas tendientes al mejoramiento del bienestar y la calidad

de vida de los hombres y mujeres de la Tercera Edad.

Que de las investigaciones efectuadas por funcionarios de las Direccion de
Riesgos y Prestaciones, Direccion Nacional Médico Social y por la Direccion
Nacional de Atencion Gerontologica del Ministerio de Bienestar Social, se
concluye con la urgente necesidad de que el IESS amplie su campo de accién
a la solucion de los problemas biométricos, sicologicos, socio ambientales y

econdmicos de los jubilados de la Institucion.

Que una de las actividades previas a la suscripcion del Convenio de
Cooperaciéon Teécnica aceptado por parte del Gobierno Espafiol, en cuanto al
proyecto de "Servicios Sociales para la Tercera Edad", exige el contar con una
unidad ejecutora que se encargue de los jubilados y de la Tercera Edad en
general.

En uso de la atribucién prevista en el literal b) del Art. 5 del Decreto Supremo
No. 40, promulgado en el Registro Oficial No. 15 del 10 de julio de 1970.

Resuelve:

Art. 10.- Créase el Departamento de Servicios Sociales de la Tercera Edad.
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Art. 20.- Esta Unidad administrativa funcionara bajo la dependencia directa de
la Divisién de Prestaciones.

Art. 30.- Las funciones generales del Departamento de Servicios Sociales de la
Tercera Edad son:

a) Investigar y promover el mejoramiento de las condiciones de vida de las
personas de la Tercera Edad.

b) Coadyuvar con las unidades administrativas para que el pago de las
pensiones jubilares y los respectivos aumentos sefalados por ley,
estatutos y reglamentos se realicen en forma oportuna.

c) Investigar y controlar los casos de jubilados con problemas biomédicos,
sicologicos, socio ambientales y econémicos.

d) Coordinar acciones con la Direccion Nacional Médico Social para la
mejor atencion de las Unidades gerontoldgicas y de rehabilitacion.

e) Implantar programas recreativos y de difusion cultural para las personas
de la Tercera Edad en coordinacién con la Direccion Nacional de
Atencion Gerontolégica del Ministerio de Bienestar Social, el
Departamento de Difusion Cultural del Ministerio de Educacion y las
Asociaciones de Jubilados y demas organismos competentes.

Los programas a iniciarse incluyen:
% Clubes vacacionales y recreativos
% Reuniones sociales y deportivas
% Programas radiales y televisivos
% Conferencias cientificas
% Actividades educativas y laborales y otras semejantes

f) Promover la creacion o mejoramiento de residencias para ancianos y
supervisar su correcto funcionamiento en cuanto se refiere a la atencion
de la salud, vivienda, nutricibn, bienestar social y personal, en
coordinacién con la Direccion Nacional de Atencidon Gerontologica del

Ministerio de Bienestar Social.
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g) Difusiéon y promocion de las actividades tendientes a mejorar la calidad
de vida de los jubilados.

h) Promover la creacion de actividades ocupacionales y aprovechamiento
de la experiencia de las personas de la Tercera Edad.

i) Ejecutar programas educativos tendientes a preparar y hacer mas

llevadera la vida de las personas en la Tercera Edad.

Art. 40.- En la Direccién Nacional Médico Social se estableceran los servicios
de Atenciéon Médica Geriatrica, de conformidad con las necesidades
de las distintas regiones del pais.

Art. 50.- La Direccion de Organizacion y Sistemas en el plazo de 60 dias a
contarse desde la fecha de aprobacién de esta Resolucion, preparara
y presentard al Consejo Superior del IESS, el manual organico
funcional del Departamento de Servicios Sociales de la Tercera Edad,
de los Servicios de Atencibn Médica Geriatrica y de la Comision
Nacional de Coordinacién de la Tercera Edad.

Art. 60.- Para la correcta gestion administrativa, se crea la Comision Nacional
de Coordinacion de la Tercera Edad integrada por el Director de
Riesgos y Prestaciones, el Director Nacional Médico Social o su
Delegado, el Jefe de la Division Financiera y el Jefe de la Divisién de

Ingenieria.

Esta Comision sesionara por lo menos cada mes y a ella podré asistir el Vocal
representante de los jubilados del Consejo Superior.

Actuara de Secretario el Jefe del Departamento de los Servicios Sociales de la
Tercera Edad.
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DISPOSICIONES TRANSITORIAS.-

PRIMERA.- Hasta que se determine el sistema de financiamiento para la
ampliacion de estos servicios, se procedera en el transcurso del presente afio a
poner en funcionamiento las dependencias respectivas en los locales, con el
personal y equipos existentes en la Instituciébn y a continuar prestando los
servicios de acuerdo a lo que disponen los Estatutos del IESS y del ex-
Departamento Médico. En el presupuesto del IESS de 1985, se hara constar la
partida correspondiente para el funcionamiento de estas unidades en la
Direccion de Riesgos y Prestaciones y en la Direccion Nacional Médico Social,
hasta tanto se apruebe el Presupuesto, el Director General dispondra los
cambios administrativos de entre el personal institucional, que se requiere para
la puesta en marcha de estas actividades.

SEGUNDA.- Para efectos de las actividades del Convenio de Cooperacion con
el Gobierno Espafiol en el Proyecto de la Tercera Edad, préximo a iniciarse en
el IESS, la Direccion de Riesgos y Prestaciones coordinara las acciones

necesarias con los organismos involucrados en esta problematica.
COMUNIQUESE. Quito, a 2 de abril de 1985

Dr. JORGE EGAS PENA, Ministro de Bienestar Social, Presidente del Consejo
Superior.- Dr. VICENTE BURNEO BURNEO, Director General del IESS.-
ROSA CHECA DE ESPINOSA, Secretaria del Consejo Superior, Encargada.-

CERTIFICO: Que la Resolucion N° 561 que antecede fue aprobada por el
Consejo Superior en dos discusiones en sesiones de 26 de marzo y 2 de abril

1985 como consta de las Actas respectivas.- Quito, a 2 de abril de 1985.

Rosa Checa de Espinosa
SECRETARIA DEL CONSEJO SUPERIOR ENCARGADA
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FACULTAD DE FILOSOFIA, CIENCIAS Y LETRAS DE LA EDUCACION
ESCUELA DE CULTURA FiSICA

PROYECTO DE ACTIVIDADES RECREATIVO-FISICAS APLICADO
EN EL CENTRO DE SERVICIOS SOCIALES DE LA TERCERA EDAD DEL
NSTITUTO ECUATORIANO DE SEGURIDAD SOCIAL DE LA CIUDAD DE CUENCA

ENCUESTA UNO

1. ¢PRACTICA ALGUN TIPO DE ACTIVIDAD
RECREATIVA?

si[ ] NO[ |

2. ¢, QUE TIPO DE ACTIVIDAD
PRACTICA?

RECREATIVA| ] Fisica[] TERAPEUTICA[ ]

3. ¢ CON QUE FRECUENCIA A LA SEMANA REALIZA LA
"IVIDAD?

1vez|[] 2veces|[] 3 VECES| | -+ DE 3 VECES |

4. ¢, QUE TIPO ACTIVIDAD RECREATIVA LE GUSTARIA
REALIZAR?

5. (SABE QUE ES LA FRECUANCIA
CARDIACA?

si[] NO[ ]

6. ¢ SABE COMO MEDIR LA FRACUENCIA CARDIACA?

si[ ] No[ ]

7. ¢HA USADO LA FRECUENCIA CARDIACA CUANDO REALIZA ACTIVIDAD FISICA
O RECREATIVA?
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si[] NO[ ]

8. ¢ CONECE QUE RIESGOS TIENE UNA FRECUENCIA CARDIACA SUPERIOR AL
LIMITE MAXIMO?

si[] NO[ |
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