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RESUMEN

La presente investigacion, titulada “Eficacia de un programa de ejercicios para
mejorar la funcionalidad de pacientes adultos mayores del CIAM, Independencia, Lima,
2023, tuvo como objetivo determinar los efectos de un programa de ejercicios en la
funcionalidad de pacientes adultos mayores. La metodologia tiene un enfoque cuantitativo,
con un disefio experimental en la subdivision de pre experimental y un tipo de investigacion
aplicada. Los resultados hallados demuestran que existe una diferencia significativa en el
pre test y post test aplicado, con un p valor de p=0,001<0,05. En conclusién, se demuestra
que el programa de ejercicios es efectivo para mejorar la funcionalidad de pacientes adultos

mayores del CIAM, Independencia, Lima, 2023

PALABRAS CLAVES: Programa de ejercicio, funcionalidad, actividades basicas

de la vida diaria, actividades instrumentales de la vida diaria.
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CAPITULO I: INTRODUCCION

1.1. Realidad problematica

Al llegar a los 60 afios, segun la Organizacion de las Naciones Unidas establece que
a partir de esa edad se considera a la persona un adulto mayor, sin embargo, en los paises
desarrollados se denomina a partir de los 65 afios!. Esta consideracion se caracteriza por un
proceso degenerativo debido a la aparicion de enfermedades clinicas propias de la edad
avanzada, nuestro organismo va a sufrir distintos cambios, tanto morfologicos y funcionales,
en diversos sistemas, dando como resultado una disminucion de la eficacia funcional. El
proceso degenerativo que sufre el anciano es en la postura donde aumenta la cifosis dorsal,
su talla comienza a disminuir, los musculos pierden su fuerza muscular, los huesos se
vuelven mas fréagiles, el sistema cardiovascular es donde se produce el incremento de la
resistencia periférica al llenado diastolico, por ultimo las arterias y venas sufren cambios

trayendo consigo los problemas circulatorios?.

A nivel mundial, segin la ONU indica que el ritmo de envejecimiento de la poblacion
es mucho mas rapido que en el pasado, sin embargo, las personas viven mas tiempo que
antes. En el 2021, 761 millones de personas en todo el mundo tenian 65 afios a mas, cifra
que aumentara a 1,600 millones en 2050°. También la Organizacion Mundial de la Salud,
nos detalla que en el 2030 una de cada seis personas en el mundo tendra 60 afios a mas. El
grupo de poblacion de 60 afios a mas habra subido de 1,000 millones en 2020 a 1,400
millones. En el 2050, la poblacion mundial de personas de 60 afios a mas se habré duplicado
(2,100 millones). Se prevé que el nimero de personas de 80 afios a més se triplique entre
2020 y 2050, hasta alcanzar los 426 millones*. Europa lidera la proporcion de la poblacion
de adultos mayores con un 19%, Norteamérica con un 17%, Oceania con 13%, Asia y
Sudamérica con 9%. China también es el pais con mayor poblacidén de ancianos con 166

millones. India con 84,9 millones, EEUU con 52,76 millones y Japon con 35,58 millones®.
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En Latinoamérica, segun Reporte de Economia y Desarrollo, se realizé el estudio en
el 2020, donde un 8% de la poblacion tiene 65 afios de edad, pero estamos por debajo del
18% de Europa. Para el 2050, se estima que la cifra se duplicara, hasta alcanzar el 17,5% y
para finales de siglo va a superar el 30%°. Segun la Comision Econémica para América
Latina, en un estudio mas reciente, en 2022 viven 88,6 millones de personas mayores de 60
afios en la region, quienes representan el 13,4% de la poblacion total, proporcion que llegara
al 16,5% en 2030. El rapido proceso de envejecimiento que experimenta la region llevara a
que, en 2050, las personas mayores alcancen el 25,1% (193 millones) de la poblacion total,

es decir, habra 2,1 veces mas personas mayores que en 2022°.

En el Per, segun el Instituto Nacional de Estadistica e Informatica, en un informe
técnico, nos indica que ha aumentado la proporcion de la poblacion adulta mayor de 5,7%
en el afio 1950 a 13,6% en el afio 2023. En el &rea rural, los hogares que cuentan con algun
miembro adulto mayor alcanzan el 42,7%. En los hogares de Lima Metropolitana registra

un 41,7%, el resto urbano con un 36,8%?%.

Segun la Organizacion Panamericana de la Salud, nos detalla que un adulto mayor
sano e independiente contribuye al bienestar de la comunidad y de su familia, por ello es que
plantea la década del envejecimiento saludable, impulsa la politica publica sobre los adultos
mayores, enfocando a los sistemas de salud en base a las necesidades de esta poblacion.
Desarrollando programas donde tienen el objetivo de mantener y mejorar la salud fisica y
mental, con el fin de que el adulto mayor sea mas independiente y asi tengan una mejor

calidad de vida®.

En el afio 2000, se forma la red de municipios y comunidades saludables del Peru,

donde se comienza a dar un acceso a diversos servicios para esta poblacion'®. La Ley N°
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28803 — Ley de las personas adultas mayores, en su articulo 8°, se da la creacion de los
Centros Integrales de Atencion al Adulto Mayor en las municipalidades provinciales y
distritales!!. Esto se crea debido a la gran magnitud de los problemas que afrontan, se
instaron a los municipios a realizar acciones efectivas para mejorar sus condiciones y calidad
de vida. En el distrito de Independencia se crea el CIAM en el afio 2017, con el objetivo de
mejorar la calidad de vida a través de un servicio donde les proporciona espacios saludables

para realizar las tareas y actividades recreativas y participativas'?.

El CIAM ha demostrado tener un alto impacto en la calidad de vida de los adultos
mayores, el 62,5% realiza ejercicios utilizando sus sentidos, el 36,25% habitos de lecturas,
el 82,5% actividades artisticas como danza y teatro, el 87,5% actividades deportivas y el
72,5% reciben rehabilitacion a través de terapias manuales y equipos®. La intervencion de
programas de actividad fisica adaptados a las personas de la tercera edad donde se combina
ejercicios dando como iniciativa ser un instrumento para conservar la funcionalidad y la

autonomia de los adultos mayores.

Por consiguiente, esta investigacion busca sumar a las estrategias para un mejor
envejecimiento, donde se va a potenciar la funcionalidad en el adulto mayor con el objetivo
de tener una mejor calidad de vida, recuperando su movilidad, y asi lograr ser mas
independiente. Los programas de movimientos como ejercicios, son una herramienta

fundamental para mejorar el bienestar fisico, psiquico y social de esta poblacion®®.
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1.1.1 Justificacion de la Investigacion
Justificacion Tedrica:

Esta investigacion se da con el proposito de aportar al conocimiento que se tiene
sobre los programas de ejercicios como un instrumento para poder lograr contrarrestar lo
que causa el envejecimiento ya que tiene una relacion con el desarrollo de la discapacidad,
donde se va dando la disminucion del movimiento, deficiencias en la vision y audicion,
pérdida de la fuerza de equilibrio, coordinacion y autonomia. Se realiz6 una busqueda
exhaustiva de estudios previos, en donde se encontraron tanto en la parte internacional como
nacional, donde demuestran que los ejercicios y actividades fisicas que se implementan a
este grupo poblacional son de mucha ayuda. Esta investigacion servird como base para
futuras investigaciones en la poblacion de los adultos mayores, y va a incentivar a la creacion
de mas programas de ejercicios para movimientos con el fin de evitar las consecuencias de
las alteraciones fisioldgicas de un adulto mayor, de esa manera ya no se sentird como una

carga para la familia y sociedad.
Justificacion Practica:

Esta investigacion se realiza porque existe la necesidad de mejorar la funcionalidad
para una mejor calidad de vida de los adultos mayores, a través de diversas estrategias como:
programas de ejercicios, el cual va a tener un papel importante en esta poblacion especifica,
ya que puede llegar a mejorar los cambios fisioldgicos causados al llegar a esta etapa de la
vida. A su vez, busca establecer, en la practica profesional de la carrera de Tecnologia
Médica en Terapia Fisica y Rehabilitacion, la importancia de los programas de ejercicios
como una alternativa diferente para mejorar el desempefio profesional en los colegas de la

especialidad y, sobre todo, la calidad de vida de los adultos mayores.
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Justificacion Metodoldgica:

La elaboracion y aplicacion de un cuestionario en esta investigacion, se utilizé una
adaptacion de dos instrumentos en uno, como lo son: el indice de Barthel y la escala de
Lawton y Brody. Este instrumento adaptado ayudara a medir la funcionalidad en los adultos
mayores, podra ser utilizada en estudios futuros donde sea de una similar implementacion,
donde se requieran medir ambas actividades tanto las basicas e instrumentales, podran ser
utilizados en otros trabajos de investigacion y en otras instituciones educativas como un
instrumento que evalUe en total a la funcionalidad del individuo. Esta investigacion a su vez
se justifica metodol6gicamente ya que ha respetado el proceso de la investigacion cientifica,
es decir, se inicia con la identificacion de la realidad problemética en nuestro pais, como lo
es el proceso degenerativo de la tercera edad, frente a esto se busca dar una solucion a través
de un programa de ejercicios ya que tiene muchos beneficios respaldados por la evidencia
cientifica. Se va planteando la hipotesis respectiva si este programa tendra efectos o no en
esa poblacion. La implementacion de este programa permitira disminuir las secuelas del
proceso degenerativo sobre todo cambiar la perspectiva de la limitacion funcional ya que
estan en una edad avanzada. En tal sentido, los resultados positivos que se obtengan después
de haber implementado el programa se veran reflejados en la mejoria de cada participante y

el incremento de su funcionalidad.

1.1.2 Antecedentes de la Investigacion

Antecedentes Internacionales:

Labrafia y Lopez (2021), desarrollaron una investigacién con el objetivo de evaluar
la eficacia de un programa kinésico de prevencion de caidas mediante fortalecimiento
muscular de extremidad inferior en adultos mayores de 65 afios. Teniendo como resultado
la variable de confusion, la alteracion visual (p-value0.027) y caidas (p-value 0.0015). En

conclusion, hubo mejorias significativas en parametros de equilibrio estatico y dinamico con
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ambos tratamientos. La eficacia del tratamiento experimental fue superior a la del
convencional en parametros de potencia muscular y aumento de didmetros de ambos muslos
y piernaizquierda. En conclusion, Ambos tratamientos mejoran los parametros de equilibrio,

pero el tratamiento experimental es mas eficaz sobre pardmetros de potencia muscular®®.

Betancourt, et. al. (2020), realizaron un estudio con el objetivo de demostrar la
eficacia de los ejercicios fisicos para contribuir al desarrollo de la coordinacion fisica en
adultos mayores. Se utilizé la prueba t de Student el cual arroj6 un valor de 4.287589369,
que es superior al valor de t critico calculado, que es de 2.297544674 para 6 grados de
libertad de movimientos con un intervalo de confianza del 95% por lo que se aceptd que
hubo diferencias significativas entre ambos. Para contrastar las hipétesis se determind con
el nivel de significacion (0.05). Se demostrd la efectividad de la propuesta de ejercicios
fisicos sustentada en acciones de flexibilidad, fuerza y resistencia cardiovascular para el
desarrollo de la coordinacion fisica como via principal para contribuir a la coordinacion

fisica de los adultos mayores'’.

Campo, et. al. (2019), elaboraron un estudio con el objetivo de establecer los
beneficios de una intervencion de ejercicio temprana, personalizada y de bajo costo en
pacientes mayores hospitalizados por sindrome coronario agudo. Los resultados sefialan que
la intervencion con ejercicio mejoro la fuerza de agarre y la velocidad de la marcha a los 6
meses y 1 afio. La intervencion con ejercicio se asocié con una mejor calidad de vida (medida
mediante la escala analdgica visual EuroQol a los 6 meses 80 (70-90) frente a 70 (50-80)
puntos, p<0,001 y al afio 75 (70-87) vs 65 (50-80) puntos, p<0,001). En conclusion, la
intervencion de ejercicio temprano, personalizado y de bajo costo propuesta, mejora la
movilidad, las actividades diarias, la calidad de vida y los resultados en pacientes mayores

con SCA. Se necesitan estudios mas amplios para confirmar el beneficio clinico®®,

Manriquez Tanta, M. Pag. 15



UNIVERSIDAD

“PN Eficacia de un programa de ejercicios para mejorar la
o funcionalidad de pacientes adultos mayores del CIAM, Independencia, Lima, 2023.

Chalapud y Escobar, (2017) desarrollaron un programa de actividad fisica con el
objetivo determinar la efectividad de un programa de actividad fisica, para mejorar la fuerza
de miembros inferiores y el equilibrio en las personas de la tercera edad. Se realiz6 analisis
univariado aplicando medidas de tendencia central y un analisis estadistico con pruebas no
paramétricas para dos muestras relacionadas Wilcoxon. Los resultados que se obtuvieron
fueron en la extension funcional (p=0,000), tindem ojos abiertos (p=0,20), tdndem ojos
cerrados (p=0,002), unipodales ojos cerrados (p=0,012) y sentado/parado (p=0,000). En
conclusion, el programa es efectiva para mejorar el equilibrio y la fuerza muscular de
miembros inferiores y es una herramienta adecuada para conservar la funcionalidad y la

autonomia de las personas de la tercera edad®®.

Benavides, (2014), al realizar un estudio sobre actividad fisica entre adultos mayores,
tuvo como objetivo evaluar la efectividad de un programa para mejorar la calidad de vida de
los adultos mayores. Los resultados con el PAF se logré una mejoria en la vitalidad y
funcion/rol fisico (SF36, p=0.01), independencia funcional (IK, p<0.05), disminucion del
dolor corporal (SF36, p<0.05) del riesgo de caidas (ET, p<0.05) posiblemente asociado a
una mejor MA en rodillas (p=0.01) y cadera (p<0.05), en equilibrio 0 marcha no se encontré
mejoraen (ET, p>0.05) pero si en (ET, p>0.10). El PAF también mejoro la movilidad articular
de codos y hombros (p=0.05), la funcion social y emocional (SF36, p=0.01) y la salud mental
(p<0.05) y general (p<0.001). En conclusion: el programa de actividad fisica no solo mejoro
la salud fisica y mental de los adultos mayores; también lo hizo en la calidad de vida de los

mismos%.

Flores, (2013) desarrollo un programa de fisioterapia y ejercicio terapéutico
individual en adultos mayores del DIF Torredn, tuvo el objetivo de implementar y medir el
efecto de un programa individual de fisioterapia y ejercicio terapéutico en adultos mayores.

El estudio fue de tipo cuantitativo y disefio cuasiexperimental la muestra lo constituyeron
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dos grupos de 30 adultos mayores, que se encontraban sin restricciones médicas para
participar en un programa de fisioterapia y ejercicio terapéutico. El grupo experimental
mostré tendencia al incremento y el grupo de control en cambio, disminuyo
considerablemente de acuerdo con la medicion basal (p = < .05). En conclusion, la
intervencion ayudo a disminuir el dolor, incrementar la funcionalidad y la amplitud de

movimiento en el grupo experimental?.,
Antecedentes Nacionales:

Falvy, et. al. (2018) desarrollaron una investigacion con el objetivo de conocer los
beneficios de un programa de ejercicios multimodal para la mejora de la funcién muscular
en adultos mayores del Hospital de la Fuerza Aérea del Per. Los resultados en la velocidad
de marcha en segundos en la pre - intervencion 3,12 + 0,64, y para la post - intervencion,
2,47 + 0,58, con valor de p < 0,0006. En la velocidad de marcha por m/s se encontr6 1,32
0,29 en la pre - intervencion y, en la post - intervencion, 1,71 = 0,54, con un valor de p <
0,003. En cuanto al SPPB (Short Physical Performance Battery) utilizando la silla, en
segundos, se encontr6 11,16 + 4,76 antes de la intervencion y 8,85 * 3,22 después de esta,
con un valor de p < 0,05. La fuerza de presion dio como resultado previo a la intervencion
26,89 * 7,13 y, posterior a esta, 29,28 + 8,40, con un valor de p < 0,3. En conclusién el
programa de ejercicios multimodal de este estudio sirve como ayuda para implementarla en

un primer nivel de salud?.

Gomez, (2017), realizo una investigacion de un programa de actividad fisica en el
Centro de Desarrollo Integral de la Familia del distrito de Comas, tuvo como objetivo
determinar si es efectivo para mejorar la capacidad funcional del adulto mayor. Los
resultados indicaron que el programa de actividad fisica si es efectivo debido a que antes de

aplicarse el programa no existia diferencia entre grupo control y experimental en la medida
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de la capacidad funcional del adulto mayor (U=254.500 y p=0,260>0,05), sin embargo,
luego de aplicarse el programa, si existe diferencia significativa entre grupo control y
experimental en la capacidad funcional del adulto mayor (U=142,500 y p=0,001<0,05). En
conclusion, el grupo experimental alcanzo mejor la capacidad funcional que el grupo control

luego de aplicarse el programa?.

Loresy Tello, (2017), en su estudio tuvo como objetivo determinar la efectividad de
un programa de ejercicio fisico en el equilibrio estatico y dindmico en adultos mayores. Los
resultados fueron segun el género, total de hombres el 70% present6 un alto riesgo de caida
antes de realizar el ejercicio fisico y el 30% presentd un riesgo minimo, mientras que del
total de mujeres el 55% presentd un riesgo alto de caidas y el 45% un riesgo minimo, antes
de realizar el ejercicio fisico. En cambio, después de realizar ejercicio el 5% de los hombres
presentd un alto riesgo de caida y el 95% presentd un riesgo de caida minimo. En las mujeres
luego del programa de ejercicios el 5% presentd un alto riesgo de caida y el 95% presento
un riesgo de caida minimo. Por otra parte, se observé que del total de pacientes entre 60-70
afios el 48% presentd riesgo de caida alto antes de realizar el ejercicio fisico, y un 52%
presento riesgo de caida minimo, de los pacientes entre 71-80 afios el 78,9% del total
presento alto riesgo de caidas antes de realizar el ejercicio y el 21,1% presentd un minimo
riesgo de caida. Finalmente, de los pacientes entre 81-90 afios el 56,3% del total present6 un
alto riesgo de caida antes de realizar el ejercicio, mientras que el 43,8% presento un riesgo
minimo. Después de realizar el programa, se observé que del total de pacientes entre 60- 70
afios el 4% presento riesgo de caida alto antes de realizar el ejercicio fisico, y un 96%
presento riesgo de caida minimo, de los pacientes entre 71-80 afios el 10,5% del total
presento alto riesgo de caidas antes de realizar el ejercicio y el 89,5% presenté un minimo
riesgo de caida. Finalmente, de los pacientes entre 81-90 afios el 100% presento un riesgo

minimo de caidas después de realizar el ejercicio. Por ultimo, valor de p es de 0,001 y 0,002
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para equilibrio estatico y dindmico antes y equilibrio estatico y dindmico después del
programa de ejercicio fisico, respectivamente, siendo en ambos casos menor al nivel de
significancia de 0.05 demostrando que el programa fue efectivo para la mejora del equilibrio

estatico y dinamico?.

Campos (2016) desarrolld el programa “Yo Puedo Cuidarme” para determinar
mejoras en el nivel de autonomia funcional, estado psicologico y apoyo social percibido en
adultos mayores del Centro de Mayores de Chosica. Los resultados en la autonomia

funcional, antes del proyecto el 20,0% con dependencia leve, después del proyecto 83,3%

tenian autonomia total después del proyecto (p=0,000); el estado de salud mental antes del
proyecto era leve en el 36,7%, luego el 63,3%, tenia un funcionamiento mental intacto
después del programa (p = 0,038). En el apoyo social percibido antes del programa, el 76,7%
después del programa el 100% de su apoyo social percibido fue de moderado a alto
(p=0,000). En conclusion, este programa educativo fue eficaz para mejorar la autonomia

funcional, el bienestar psicoldgico y el apoyo social percibido en los adultos mayores?®.

Chavez, et. al. (2014) desarrollaron un programa de ejercicios fisioterapéuticos que
tuvieron como objetivo evaluar la modificacion en el desempefio fisico. Los resultados que
se obtuvieron la edad promedio fueron de 77,6 + 7,1 afios, 62,2% fueron mujeres. La media
basal de SPPB fue de 7,0 + 1,6 en el grupo intervenido y 6,9 + 1,9 en el grupo control (p =
0,90). Se evidencio un cambio del SPPB de 2,6 £+ 1,8 en el grupo intervenido frente a -1,4 +
2,0 en el grupo control (p < 0,001). En conclusion, el desarrollo de programa de ejercicios
fisioterapéutico aumenta el puntaje SPPB, queriendo decir que tuvieron un mejor desempefio

fisico®.
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1.1.3 Bases Tedricas

Programa de Ejercicios:

La fisioterapia ayuda a promover, prevenir, tratar y restaurar la salud de un individuo
e inspirar su independencia. Utiliza métodos y técnicas basadas en un profundo
conocimiento de como funciona, se mueve, funciona e interactta el cuerpo humano con el
medio ambiente. Los fisioterapeutas que trabajan con adultos mayores colaboran con otros
profesionales de la salud en clinicas y en los hogares de los pacientes para abordar los
complejos desafios de esta poblacién. Tratan discapacidades causadas por afecciones como
la enfermedad de Parkinson, la enfermedad de Alzheimer, la artritis, las fracturas, la
osteoporosis y los problemas cardiopulmonares mediante ejercicios de fuerza y resistencia,
técnicas de relajacion, manejo del dolor, prescripciones adaptativas que promueven el
movimiento y la independencia, movilidad y otros cuidados personales?’. Existe evidencia
de que los programas disefiados para prevenir caidas son similares a los disefiados para
combatir los efectos del envejecimiento. Estos programas se basan en ejercicios que
desarrollan la fuerza muscular, mejoran la movilidad de las articulaciones de la parte inferior
del cuerpo, la capacidad aer6bica y el equilibrio. De esta forma, los programas de prevencion
de caidas pretenden mejorar el equilibrio aumentando la fuerza, la resistencia, la flexibilidad,
la capacidad aerdbica y la funcion?®. La actividad fisica adecuada es la mejor herramienta
actual para retrasar y prevenir los efectos del envejecimiento y promover la salud y el
bienestar humano. De hecho, el ejercicio fisico ayuda a mantener un nivel adecuado de
actividad funcional para la mayoria de las funciones organicas. El entrenamiento fisico
mantiene y mejora directa y especificamente los musculos esqueléticos, huesos y
articulaciones, las funciones cardiovasculares, respiratorias, endocrinas, el metabolismo, la

inmunidad, asi como las funciones mentales y neuroldgicas?.
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Funcionalidad:

La funcionalidad segun la Organizacion Mundial de la Salud en 1975 se le considero
como un estado o calidad del humano donde va a demostrar su funcionamiento adecuado en
base a sus condiciones como la genética o la parte ambiental que influyen el individuo. Al
pasar el tiempo la OMS, mediante la Clasificacion Internacional del Funcionamiento de la
Discapacidad y de la Salud (CIF) consideran a la funcionalidad como una interaccion en las
condiciones de salud y factores contextuales como los ambientales y personales, donde el
hombre va a desarrollar participacion en estas actividades en el mundo®. Hay que mencionar
que otros autores definen a la funcionalidad como multidimensional, pero para el aspecto en
el presente estudio lo definen como la capacidad fisica de lograr que la persona pueda
ejecutar las actividades de la vida diaria de una manera segura y autonoma®. La
funcionalidad en este sentido se refiere a la capacidad de una persona para realizar
actividades diarias sin supervision o asistencia, y también se relaciona con la capacidad de
poder realizar tareas en el entorno, lo que implica un cierto grado de complejidad.
Habitualmente, este concepto se mide en el &mbito fisico, es decir, evaluando la capacidad

para lograr realizar actividades basicas e instrumentales de la vida diaria®.
Funcionalidad en los Adultos Mayores:

El envejecimiento es la etapa final donde la persona va a tener diversos cambios en
aspectos fisicos y psicoldgicos. En general, estos cambios determinan el estado de salud y
calidad de vida a medida que envejecen, es una etapa con cambios inevitables. La capacidad
funcional en adultos mayores se define como el conjunto de habilidades fisicas, mentales y
sociales que permiten a un individuo realizar actividades requeridas en su entorno®. Estas
habilidades se basan en la presencia de habilidades psicomotoras, cognitivas y conductuales.

Las capacidades psicomotoras, entendidas como la realizacion de habilidades practicas que
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requieren una accion muscular coordinada, asi como procesos cognitivos conscientes, son la
base de las actividades cotidianas. Sin embargo, hay que tener presente que hay un deterioro
funcional en el adulto mayor, debido a la propia evolucion de las patologias multiples del
propio envejecimiento*. Un adulto mayor funcional tiene una capacidad para valerse por
si mismo para la vida sin embargo las personas de la tercera edad disminuyen su nivel de
actividad fisica al no realizar ejercicios en efecto va dandose un paso a la etapa de la
discapacidad ya gque va a necesitar ayuda para realizar las actividades de la vida cotidiana

como bafiarse, cocinar, entre mas actividades®.
Actividades basicas de la vida diaria (ABVD)

Las actividades basicas de la vida diaria se definen las que estan orientas hacia el
mismo cuerpo. Como las son bafarse, vestirse, ir al bafo, trasladarse, tener continencia,
lograr alimentarse por si mismo. En sintesis, son actividades que se van realizando de manera
rutinaria en casa ya que son las necesidades fundamentales de la persona. Estas actividades

son el prerrequisito para realizar las actividades instrumentales®.
Actividades instrumentales de la vida diaria (AlIVVD)

Las actividades instrumentales estan dadas en base al entorno, de una mayor
complejidad porque involucra tanto la parte cognitiva y la motricidad de la persona en el
mundo exterior. Dentro de estas actividades estdn hablar por teléfono, el uso de los
transportes publicos o privados, el cuidado del hogar, entre mas actividades. Asi mismo
queda recalcar que también son una necesidad para tener una autonomia, estas actividades
se van a modificar tambien de acuerdo con la cultura de la sociedad donde uno se

encuentre®’.
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1.1.4 Definicién de Términos Béasicos
Adulto Mayor:

El envejecimiento es un proceso fisioldgico que se produce a lo largo de muchos
afios. Este proceso conduce a una disminucion de las capacidades fisicas de los adultos y al
deterioro de los procesos biologicos, psicologicos y sociales. En la Organizacion Mundial
de la Salud, el término personas mayores se refiere a personas de 60 afios 0 mas que se
acercan a la edad de jubilacion®. Es un fendémeno bioldgico ya que afecta la salud fisica y
mental; es un fendmeno psicoldgico porque cambian las funciones cognitivas y emocionales;
también es un fendmeno socioldgico, no sélo por el significado negativo de este grupo, sino
porque amplia las posibilidades de vida del sujeto, obligando a los paises a revisar estrategias

de intervencion y mantenimiento para todo este grupo etario®.

Proceso Degenerativo del Adulto Mayor:

Cambios Fisicos:

El envejecimiento produce cambios sistémicos en los que la mayoria de los 6rganos
y tejidos decaen. Estos cambios incluyen reduccion de la elasticidad del tejido, pérdida de
células nerviosas, endurecimiento de los vasos sanguineos y una disminucion general del
tono muscular®®. Este deterioro esta asociado a diversas causas, entre ellas: causas genéticas,
cambios en la actividad metabdlica celular o procesos bioquimicos, cambios hormonales y
condiciones ambientales. Hay cambios estructurales tales como la composicion corporal
debido a la disminucién de agua corporal y el aumento relativo de la grasa corporal, debido
a una resistencia disminuida a la deshidratacion. En el sistema tegumentario sufre una
disminucion del recambio de células epidérmicas, donde se va dando las arrugas cutaneas,
fragilidad capilar. En cuanto al aparato cardiovascular es la disminucion del numero de
celular miocardicas y de la contractilidad, y esto ira dando un aumento de la presion arterial.

En el aparato respiratorio, hay pérdida de los septos alveolares, disminucion de la fuerza de
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la tos y aclaramiento mucociliar, esto hace que tenga mas riesgo de infecciones y
broncoaspiracion*!. Por Gltimo, el aparato locomotor se suele ver mas pequefios a los adultos
mayores, debido a un acortamiento de la columna vertebral por el estrechamiento del disco,
se va dando la cifosis. Las articulaciones pierden sus rangos, y hay degeneracion fibrilar del

cartilago articular®?,
Cambios en la Funcion Cognitiva:

El funcionamiento cognitivo de un individuo es el resultado del funcionamiento
general de sus diversos dominios intelectuales, incluidos el pensamiento, la memoria, la
percepcion, la comunicacion, la orientacion, el calculo, la comprension y la resolucion de
problemas, sin embargo, esta funcion se va deteriorando con la edad®. Actualmente, se
entiende como demencia un trastorno caracterizado por un deterioro cognitivo adquirido lo
suficientemente grave como para afectar el funcionamiento social y laboral. Los efectos de
la demencia son profundos. Esto no sélo afecta la salud y el bienestar de los pacientes, sino
que también supone una pesada carga para los cuidadores, aumentando el uso de los servicios

de salud y las necesidades de cuidados a largo plazo**.
Calidad de Vida:

Es una expresion linguistica y su significado es altamente subjetivo. Se relaciona con
la personalidad de las personas, su sentido de bienestar y satisfaccion con la vida, que esta
indisolublemente ligado a sus propias experiencias, su salud y el grado en que interactian

con la sociedad y el medio ambiente®.
Calidad de Vida en el Adulto Mayor:

El adulto mayor debe tener una participacion social significativa, consiste en formar
parte, en manera activa y comprometida, en una actividad conjunta, la cual es percibida por

el adulto mayor como beneficiosa*. Ademas, es la interaccion de diversos rasgos de la
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existencia humana (casa, vestimenta, alimentacion, educacion y libertad humana); cada uno
considera el proceso evolutivo del envejecimiento y la adaptacion de los individuos a sus
entornos bioldgicos y psicosociales cambiantes que contribuya al logro de estados 6ptimos
de bienestar; afectando su salud fisica, pérdida de memoria y adaptacion al miedo, abandono,

muerte, adiccion o discapacidad®®.
Envejecimiento Activo:

Es el proceso de optimizar las oportunidades de salud, participacion y seguridad para
mejorar la calidad de vida a medida que envejecemos. El término "envejecimiento activo™
fue adoptado por la Organizacién Mundial de la Salud a fines de la década de 1990 para
transmitir un mensaje mas completo que el de "envejecimiento saludable" y reconocer los
factores, individuos y poblaciones que afectan el envejecimiento humano ademas de la
atencion de salud*’. Este proceso tiene un compromiso para ampliar la esperanza de vida
saludable y la calidad de vida para todos, incluidos aquellos que son fragiles, discapacitados

0 necesitan asistencia®®.
1.2. Formulacion del Problema
1.2.1 Problema General

PG. ¢Un programa de ejercicios es eficaz para mejorar la funcionalidad de pacientes

adultos mayores del CIAM, Independencia, Lima, 2023?.
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1.2.2 Problemas Especificos

PE1. ;Cuél es la eficacia de un programa de ejercicios para mejorar las actividades
basicas de la vida diaria en pacientes adultos mayores del CIAM, Independencia, Lima,

2023?

PE2. ;Cuél es la eficacia de un programa de ejercicios para mejorar las actividades
instrumentales de la vida diaria en pacientes adultos mayores del CIAM, Independencia,

Lima, 2023?
1.3. Objetivos de la Investigacion
1.3.1 Objetivo General

OG. Demostrar la eficacia de un programa de ejercicios para mejorar la

funcionalidad de pacientes adultos mayores del CIAM, Independencia, Lima, 2023.
1.3.2 Objetivos Especificos

OEL. Determinar la eficacia de un programa de ejercicios para mejorar las
actividades basicas de la vida diaria en pacientes adultos mayores del CIAM, Independencia,

Lima, 2023.

OE2. Determinar la eficacia de un programa de ejercicios para mejorar las
actividades instrumentales de la vida diaria en pacientes adultos mayores del CIAM,

Independencia, Lima, 2023.
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1.4. Hipotesis
1.4.1 Hipdtesis General

Hi. Un programa de ejercicios es eficaz para mejorar la funcionalidad de pacientes

adultos mayores del CIAM, Independencia, Lima, 2023.

HO. Un programa de ejercicios no es eficaz para mejorar la funcionalidad de

pacientes adultos mayores del CIAM, Independencia, Lima, 2023.
1.4.2 Hipdtesis Especificas

1. El programa de ejercicios es eficaz para mejorar las actividades basicas de la
vida diaria en pacientes adultos mayores del CIAM, Independencia, Lima,
2023

2. El programa de ejercicios es eficaz para mejorar las actividades
instrumentales de la vida diaria en pacientes adultos mayores del CIAM,

Independencia, Lima, 2023.
1.5. Variables
1.5.1 Variable Independiente

Programa de Ejercicios: Segun Brown, los programas de intervencion como los
ejercicios ayudan con la recuperacion de la fuerza de los miembros superiores e inferiores,
potenciar el equilibrio, corregir los problemas de la marcha. Ademas, Turner enfatiza en que
el ejercicio y actividad ayudan a contribuir la fortaleza 6sea, mejora la condicion fisica y

coordinacion®.
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1 “pN Eficacia de un programa de ejercicios para mejorar la
1.5.2 Variable Dependiente

Funcionalidad: Segun Giraldo y Franco, se refieren a que la funcionalidad es
realizar actividades cotidianas para la vida. Las actividades se van a dividir en bésicas e
instrumentales, las actividades basicas se refieren a bafarse, vestirse, usar el sanitario,
desplazarse, alimentarse, tener continencia fecal y urinaria. Mientras que las instrumentales
son mas complejas ya que tiene interaccion mental, social cultural y fisica como usar el
teléfono, realizar compras, preparar alimentos, cuidado de la casa, lavar la ropa, transportarse

en medios como bus o taxis, tomar medicamentos y ser capaz de administrar su dinero®.

1.6 Operacionalizacion de Variables (Ver Anexo 02).
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CAPITULO II: METODOLOGIA

2.1 Tipo de Investigacion
2.1.1 Enfoque de la Investigacion

La investigacion se realiz6 con el enfoque cuantitativo, donde se utiliza técnicas
estadisticas para un analisis de datos con el propoésito de definir la veracidad y objetividad

del conocimiento del estudio, de esa manera se fundamenta las conclusiones*.
2.1.2 Disefio de la Investigacion

El disefio de la investigacion se abordd con el disefio experimental, ya que, en este
disefio es donde se aplica un protocolo de intervencion como el programa de ejercicios
produce sobre la funcionalidad de los pacientes, este disefio se aplica para comprobar su

eficacia en la poblacidn, la causa y efecto®.

Cabe mencionar que la investigacion se elige dentro del disefio experimental, donde
la variable independiente causa cambios en la variable dependiente debido a una
intervencion, sin embargo, dentro de este nivel hay una subdivision el cual se elige el disefio
preexperimental, ya que se medirad el resultado a través prueba antes y después de la

aplicacion del tratamiento®.

Se explica a través del siguiente diagrama:

DG D0 > X >0, >

Donde:

G = Adultos Mayores del CIAM
= 01 = Pre test Instrumento de indice de Barthel y Escala de Lawton y Brody.

= X =Programa de Ejercicios

02= Post test Instrumento de indice de Barthel y Escala de Lawton y Brody.
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Cada sesion fue grupal, se realiz6 de manera diaria de lunes a viernes y una duracion

de 45 minutos en cada sesion (octubre).

2.1.3 Tipo de Investigacion

El tipo de investigacion se denota como aplicada, ya que se implementa la préctica
basada en la experiencia. En base a los objetivos planteados en la investigacion, ademas
porgue la investigacion aplicada establece el enlace entre la ciencia y la sociedad, de esa
manera se mejora la calidad de la atencién de los profesionales a las poblaciones en los

distintos entornos®?.
2.2 Poblacién y Muestra
2.2.1 Poblacién

Para el desarrollo de esta investigacion se va a considerar una poblacion finita, ya se
conoce el numero de los participantes que constituyeron el estudio el cual esta conformado
por (n=40), todos los adultos mayores asistentes al CIAM de Independencia quienes han

participado en el mes de octubre del 2023.
2.2.2 Muestra

Se empleard el método no probabilistico de tipo censal debido a una mejor
accesibilidad y proximidad de 40 pacientes adultos mayores del CIAM de Independencia,

quienes participen del programa de ejercicios en el mes de octubre®?.

Para determinar la muestra se han establecido los siguientes criterios de seleccién

(inclusion y exclusion):
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a. Criterio de Inclusion:

Adultos mayores inscritos en el CIAM y correspondan a la edad
poblacional.

Adultos mayores cuyos familiares aceptaron que participen en el estudio
a través del consentimiento informado.

Adultos mayores que aceptan participar voluntariamente del estudio a
través del consentimiento informado.

Adultos mayores de ambos sexos.

Adultos mayores que cuenten con la disponibilidad de asistir al programa

de ejercicios.

b. Criterio de Exclusion:

Personas que asisten al CIAM que no correspondan a la edad
correspondiente del adulto mayor.

Pacientes de OMAPED que asisten también el CIAM y no tienen la edad
de 60 afios a més.

Adultos mayores no inscritos en el CIAM.

Adultos mayores cuyos familiares no aceptaron que participen en el
estudio a traves del consentimiento informado.

Adultos mayores que no acepten participar voluntariamente del estudio a
través del consentimiento informado.

Adultos mayores que no cuenten con la disponibilidad de asistir al

programa de ejercicios y solo pueden asistir 3 dias al programa.
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2.3 Métodos, Técnicas e Instrumentos de Recoleccion y Analisis de Datos
2.3.1 Métodos

El método que corresponde a este estudio es el hipotético deductivo, el cual se genera
mediante una hipotesis para ampliar el conocimiento, donde habrd dos variables, una
universal que es el programa de ejercicios y otra empirica la que va a ser observable, en este
caso, hablamos de la funcionalidad, la cual va a lograr ser validada o rechazada y de esta

manera se encontrara una posible solucion al problema investigativo®.

1. Para el desarrollo de este estudio se solicito la autorizacion de la Gerente del
Centro Integral del Adulto Mayor (CIAM) del distrito de Independencia,
ingresando a mesa de partes de la Municipalidad la carta de presentacion del
proyecto de investigacion. Asimismo, se tuvo una entrevista directa con la
encargada para conocer las actividades que van realizando los adultos mayores
que asisten a este centro y los horarios en que asisten.

2. Se dio una charla sobre el proyecto de investigacion, dando a conocer el objetivo
y finalidad. Ademas, se responde a las dudas a los participantes y familiares,
también se solicito la autorizacion de su participacion mediante un
consentimiento informado.

3. Se realizo la primera evaluacion antes de aplicar el programa de ejercicios, se
aplico el instrumento adaptado del indice del Barthel y escala de Lawton y Brody.

4. Se fue realizando el programa de ejercicios a los adultos mayores, las 10 sesiones
seguidas de lunes a viernes.

5. Al transcurrir el programa, se realizo la evaluacion final del instrumento adaptado

para verificar la hipdtesis planteada.
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6. Finalmente se brinddé una charla y pautas para una mejor calidad de vida de la

poblacion adulto mayor a todos los integrantes y cuidadores.
2.3.2 Técnicas

Los métodos de recoleccion de datos utilizados en este estudio ayudaron a lograr los

objetivos planteados, por lo que la técnica a utilizar es la encuesta.

La técnica encuesta es un procedimiento de la investigacion, permitiendo obtener y
elaborar datos de modo mas rapido y eficaces. Esta técnica permite una aplicacioén de manera
masiva, ademas de la obtencion de datos sobre una gran variedad de temas. Se puede definir
la encuesta como una técnica que utiliza un conjunto de procedimientos estandarizados de
investigacién mediante los cuales se recoge y analiza una serie de datos de una muestra de
casos representativa de una poblacién o universo mas amplio, del que se pretende explorar,

describir, predecir y/o explicar una serie de caracteristicas®.
2.3.3 Instrumentos

Para la investigacion se utilizé instrumentos en base a la variable de la funcionalidad
de los adultos mayores, el primero es el indice de Barthel creada por Mahoney y Barthel en
1965, de administracion individual al paciente, con una duracion aproximada minima de 5
minutos. Esta indicada para adultos mayores, mide la capacidad funcional para realizar las
actividades basicas de la vida diaria, cada valor asignado a cada actividad se basa en el
tiempo y cantidad de ayuda fisica que requiera el paciente para realizar esa actividad. El
segundo instrumento es la escala de Lawton y Brody, fue publicada en 1969, que evalua las
actividades instrumentales de la vida diaria, que son las que el adulto necesita aprender, los
cuidados personales para poder desenvolverse en el hogar y en la comunidad. Para este

estudio se utilizard un instrumento adaptado de ambas escalas los cuales se enfocaran en
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ambas actividades tanto basica como instrumental, de esa manera sera una mejor evaluacion

a la funcionalidad de los adultos mayores.
Instrumento adaptado de indice de Barthel y escala de Lawton y Brody:

Se juntaron ambos instrumentos, cada item serd con una mejor adaptacion para que

el adulto mayor lo desarrolle de una manera mas entendible.
e Validez

El instrumento de medicion, fueron validados por criterio de tres jueces expertos. A

continuacion, se muestra dicha conformidad de validacion.

Juez experto Grado académico Veredicto

1 | Anibal Gustavo Yllesca Ramos Doctor en Educacion Aplicable

Magister en Gestion de los servicios de
2 | Daniel Rafael Flores Contreras Aplicable
Salud

Magister en Educacion y Gestion
3 | Tobias Tomas Pizarro Gozar Aplicable
educativa

e Confiabilidad:

Segun Medina et al. (2023), se valora un instrumento de investigacion en la medida
de su estabilidad y firmeza. La confiabilidad se describe a la capacidad de producir

derivaciones consistentes y precisas cada vez que se utiliza en circunstancias similares.

Para la validacion de la confiabilidad del instrumento se utiliz6 los juicios de los

expertos mediante el estadistico Coeficiente de Aiken.
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Tabla 1
Resumen de procesamiento de casos
N %
Casos Valido 3 100,0
Excluido 0 ,0
Total 3 100,0
Tabla 2
Estadisticas de fiabilidad Coeficiente V de Aiken
Coeficiente V de Aiken N de elementos

0,829 3

En la tabla 1 y tabla 2 se valido el instrumento, es decir sobre la confiabilidad del
instrumento, el andlisis del coeficiente V de Aiken arrojo un valor de 0,829, denotando una
alta confiabilidad para e instrumento. EI método que estima diferencias de coeficientes de
validez de contenido V de Aiken para la investigacion permite un avance en la metodologia
que valida instrumentos de medicion. Se valora la aplicabilidad de este procedimiento en el

contexto del estudio en el disefio de la investigacion.

Para la actual indagacion, se realiz6 la medicion de la prueba piloto, donde se aplico

la técnica Kuder — Richardson (KR-20) a 15 pacientes.

La confiabilidad del instrumento, arrojo un valor de 0,800, denotando una alta

confiabilidad.

Ademas, se realiz6 la medicion de la prueba piloto, donde se aplicé la prueba de

confiabilidad mediante el coeficiente de Alfa de Cronbach para el instrumento.
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Tabla 3
Resumen de procesamiento de casos
N %
Casos Valido 15 100,0
Excluido 0 ,0
Total 15 100,0
Tabla 4
Estadisticas de fiabilidad Alfa de Cronbach
Alfa de Cronbach N de elementos

0,748 15
En la tabla 3 y tabla 4 se validé el instrumento a través del estudio piloto, es decir sobre la

confiabilidad del instrumento, La confiabilidad del instrumento mediante el coeficiente de
Alfa de Cronbach, arrojo un valor de 0,748, denotando una aceptable confiabilidad del

instrumento aplicado.

El analisis formal de estas comparaciones, por medio del coeficiente de Alfa de Cronbach,
coeficiente V de Aiken y la técnica Kuder — Richardson (KR-20) para el Instrumento, arrojo
que habria suficiente evidencia estadistica para afirmar que el instrumento utilizado es

aceptable para la investigacion con los juicios de expertos y prueba piloto.

2.4 Plan de Procesamiento y Analisis de Datos

Los datos recolectados seran cargados al programa Excel y luego seran procesados
en el estadistico SPSS en la version IBM 27, el cual ayuda a elaborar tablas donde se va a
detallar los resultados de las variables que se van a estudiar. Para la redaccion del informe

se utiliza el paquete de office 2019.
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2.5 Aspectos Eticos

En este estudio, todas las fuentes mencionadas se discuten y han sido consideradas
para esta investigacion. Se cuenta con la autorizacion de la Municipalidad de Independencia
para desarrollar el programa de ejercicios en el CIAM del distrito. La informacion obtenida
solo fue utilizada unicamente con fines académicos. Ademas, que se respetd reglas del
comité de ética de la universidad Privada del Norte. Se siguié los procedimientos éticos y
los participantes firmaron un formulario de consentimiento que detalla el programa de
fisioterapia, el anonimato y la confidencialidad, y declara que pueden retirarse en cualquier
momento si el paciente decidia no participar o no lograban continuar con la investigacion.
En este estudio, se tuvo en cuenta al cuidador, familiar del adulto mayor que participe en el

estudio. Ningln participante recibié compensacion econdémica alguna.
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CAPITULO IlI: RESULTADOS

3.1 Presentacion de resultados en Andlisis descriptivo

Sobre grupos etarios

Tabla 5

Segun grupos etarios de los pacientes que participaron en el estudio

Frecuencia Porcentaje Porcentaje acumulado
60 - 70 23 57 57
71-79 8 20 76
81 A 90 9 23 100,0
Total 40 100

Figura 1

Segun grupos etarios de los pacientes que participaron en el estudio
EDAD

Porcentaje

60-70 7-19 81A00
EDAD

En latabla 5y figura 1 se pudo observar que: en el 57% de los que participaron en el
estudio tuvieron edades entre 60 a 70 afios, en el 20% de los que participaron en el estudio

presentaron edades entre 71 a 79 afios y finalmente en el 23% de los que participaron en el
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estudio presentaron edades entre 81 a 90 afios, fueron pacientes adultos mayores del CIAM,

Independencia, Lima, 2023.
Ademas, el 76 % de los participantes presentaron edades entre 60 a 79 afios.

Sobre consentimientos de los pacientes y familiares en el estudio

Tabla 6

Segun consentimiento de los pacientes que participaron en el estudio

Frecuencia Porcentaje
Si 40 100
No 0 0
Total 40 100

Figura 2

Segun consentimiento de los pacientes que participaron en el estudio

Consentimiento

120

100 %

100

80

60

40

20

Si 0%

En la tabla 6 y figura 2 se pudo observar que: en el 100% de los que participaron en
el estudio tuvieron consentimiento de sus familiares y de ellos mismo, y en el 0% de los que
participaron en el estudio no tuvieron consentimiento de sus familiares y del mismo paciente,

de los adultos mayores del CIAM, Independencia, Lima, 2023.

Manriquez Tanta, M. Pag. 39



UNIVERSIDAD

“PN Eficacia de un programa de ejercicios para mejorar la
o NoRTE funcionalidad de pacientes adultos mayores del CIAM, Independencia, Lima, 2023.

Sobre el género de los pacientes en el estudio

Tabla 7

Segun genero de los pacientes que participaron en el estudio

Frecuencia Porcentaje
Masculino 9 23
Femenino 31 78
Total 40 100

Figura 3

Segun genero de los pacientes que participaron en el estudio

Segun Genero

80

&0

40

Porcentaje

20

MASCULINO FEMEMIMNO
SEXO

En latabla 7 y figura 3 se pudo observar que: en el 23% de los que participaron en el
estudio presentaron género masculino y en el 78% de los que participaron en el estudio
presentaron género femenino, fueron pacientes adultos mayores del CIAM, Independencia,

Lima, 2023.
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Sobre la funcionalidad en la pre test y post test en el estudio

Figura 4

Diagrama de cajas para la Comparacion de los niveles de la Funcionalidad de la
vida diaria del grupo pre test y post test.

100

80

60

40

FUNCIONALIDAD PRE FUNCIONALIDAD POST

En la figura 4, se pudo apreciar que la Funcionalidad de la actividad diaria del grupo
pre test y post test, se pudo apreciar que la mediana del grupo de pre test se encontraba
alrededor de 72 y a la diferencia del grupo de post test que se en apreciar que la mediana del
grupo de post test se encontraba por encima de 100. Ademas, que para el grupo de pre test
sus valores se encentraban muy dispersos y en cambio para el grupo de post test que se

encuentran mas centrados alrededor de la mediana.
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Tabla 8

Sobre la funcionalidad en la Pre test

Funcionalidad Total
Severa Moderada Leve
Recuento 23 17 0 40
Pre test % dentro de 58% 42% 0,0% 100,0%
Grupo
23 17 0 40
Recuento
Total
% dentro de 58% 42% 0,0% 100,0%
Grupo

En la tabla 8 se pudo observar que en el pre test el nivel leve presenta nivel de
cero, en la variable funcionalidad, en cuanto al nivel de moderada se puede observar presenta
un 42.0%, y finalmente en cuanto al nivel severo en el pre test, alcanz6 el 58% de la

funcionalidad en pacientes adultos mayores del CIAM, Independencia, Lima, 2023.

Tabla 9

Sobre la funcionalidad en el Post test

Funcionalidad Total
Severa Moderada Leve
Recuento 9 12 19 40
Post test % dentro de 22,5% 30,0% 47,5% 100,0%
Grupo
9 12 19 40
Recuento
Total
% dentro de 22,5% 30,0% 47,5% 100,0%
Grupo

En la tabla 9, se pudo observar que en el post test, el nivel leve aparece en la

variable funcionalidad con un 47.5%, en cuanto al nivel de moderada se pudo observar
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la funcionalidad en pacientes adultos mayores del CIAM, Independencia, Lima, 2023.

Tabla 10

Comparacion de los niveles de funcionalidad grupo pre test y post test

Funcionalidad Total
Severa Moderada Leve
Recuento 23 17 0 40
Pre test % dentro de 57,5% 42,5% 0,0% 100,0%
Grupo
Grupo
Recuento 9 12 19 40
Post test % dentro de 22,5% 30,0% 47,5% 100,0%
Grupo
Recuento 32 29 19 80
Total % dentro de 40,0% 36,3% 23,8% 100,0%
Grupo
Figura 5
Comparacion de los niveles de funcionalidad grupo pre test y post test
NIVELES DE FUNCIONALIDAD
70
60
50
40 B SEVERA
30 B MODERADA
47.5 LEVE
20
10 22.5
0
0
Pre test Post test
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En la tabla 10 y figura 5 se pudo observar que en el pre test el nivel leve no aparece
en la variable funcionalidad a diferencia del grupo post test, donde figura un porcentaje de
47.5 %, en cuanto al nivel de moderada se puede observar en el pre test un nivel de 42.5 %
de mientras en el grupo post test se obtuvo 30 %, y finalmente en cuanto al nivel severo en
el pre test, alcanzé el 57.5% mientras que en el grupo post test, un 22.5% de la funcionalidad

en pacientes adultos mayores del CIAM, Independencia, Lima, 2023.

Sobre la dimension actividades bésicas de la vida diaria del grupo pre test y post test en el

estudio.

Figura 6

Diagrama de cajas para la Comparacion de los niveles la dimensién actividades
basicas de la vida diaria del grupo pre test y post test
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En la figura 6, se pudo apreciar que la dimension actividad basica de la actividad
diaria del grupo pre test y post test, se pudo apreciar que la mediana del grupo de pre test se
encontraba alrededor de 70 y a la diferencia del grupo de post test que se en apreciar que la
mediana del grupo de post test se encontraba alrededor de 95. Ademas, que para el grupo de
pre test sus valores se encuentran muy dispersos y en cambio para el grupo de post test que

se encuentran mas centrados alrededor de la mediana.
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Tabla 11

1 “pN Eficacia de un programa de ejercicios para mejorar la

Sobre la dimension actividades basicas de la vida diaria en la Pre test

Actividades basicas de la vida diaria Total
Severa Moderada Leve
Recuento 25 12 3 40
Pre test % dentro de 62,5% 30,0% 7,5% 100,0%
Grupo
25 12 3 40
Recuento
Total
% dentro de 62,5% 30,0% 7,5% 100,0%
Grupo

En la tabla 11, se pudo observar que sobre la dimensién actividades basicas de la
vida diaria de Pre test el nivel leve presenta nivel de 7.5 %, en cuanto al nivel de moderada
se puede observar presenta un 30.0%, y finalmente en cuanto al nivel severo en el pre test,
alcanzo el 62.5% de la dimension actividades basicas de la vida diaria en pacientes adultos

mayores del CIAM, Independencia, Lima, 2023.

Tabla 12

Sobre la dimension actividades basicas de la vida diaria en el post test

Actividades basicas de la vida diaria Total
Severa Moderada Leve
Recuento 8 14 18 40
Post test % dentro de 20,0% 35,0% 45,0% 100,0%
Grupo
8 14 18 40
Recuento
Total
% dentro de 20,0% 35,0% 45,0% 100,0%
Grupo

En la tabla 12 se pudo observar que sobre la dimension actividades bésicas de la vida

diaria de post test el nivel leve presenta nivel de 45.0 %, en cuanto al nivel de moderada se
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puede observar presenta un 35.0%, y finalmente en cuanto al nivel severo en el post test,
alcanzo el 20.0% de la dimension actividades basicas de la vida diaria en pacientes adultos

mayores del CIAM, Independencia, Lima, 2023.

Tabla 13

Comparacion de los niveles de la dimensidn actividades basicas de la vida diaria del
grupo pre test y post test

Actividades basicas de la vida diaria Total
Severa Moderada Leve
Recuento 25 12 3 40
Pre test % dentro de 62,5% 30,0% 7,5% 100,0%
Grupo
Grupo
Recuento 8 14 18 40
Post test % dentro de 20,0% 35,0% 45,0% 100,0%
Grupo
Recuento 33 26 21 80
Total % dentro de 41,3% 32,5% 26,3% 100,0%
Grupo
Figura 7

Comparacion de los niveles de la dimension actividades basicas de la vida diaria del
grupo pre test y post test

Actividades basicas de la vida diaria
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En latabla 13y figura 7, se pudo observar que en el pre test el nivel leve aparece con
7.5 % en la dimension actividades basicas de la vida diaria a diferencia del grupo post test,
donde figura un porcentaje de 45 %, en cuanto al nivel de moderada se puede observar en el
pre test un porcentaje de 30 % pacientes frente a un 35% correspondiente al grupo post test,
y finalmente en cuanto al nivel severo en el pre test, alcanzé el 62.5 % mientras que en el

grupo post test, un 20% de la dimensidn actividades basicas de la vida diaria en pacientes

adultos mayores del CIAM, Independencia, Lima, 2023.

Sobre la dimensidn actividades instrumentales de la vida diaria del grupo pre test

y post test en el estudio.

Figura 8

Diagrama de cajas para la Comparacion de los niveles la dimension actividades

instrumentales de la vida diaria del grupo pre test y post test
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1 “pN Eficacia de un programa de ejercicios para mejorar la

En la figura 8, se pudo apreciar que la dimension actividad instrumental de la
actividad diaria del grupo pre test y post test, se pudo apreciar que la mediana del grupo de
pre test se encontraba alrededor de 4.0 y a diferencia del grupo de post test que se en apreciar
que la mediana se encontraba alrededor de 6. Ademas, que para el grupo de pre test sus
valores se encuentran muy dispersos y en cambio para el grupo de post test se encuentran

mas centrados alrededor de la mediana.

Tabla 14

Sobre la dimension actividades instrumentales de la vida diaria en el pre test

Actividades instrumentales de la vida diaria Total
Severa Moderada Leve
Recuento 21 19 0 40
Pre test % dentro de 52,5% 47,5% 0,0% 100,0%
Grupo
21 19 0 40
Recuento
Total
% dentro de 52,5% 47,5% 0,0% 100,0%
Grupo

En la tabla 14, se pudo observar que sobre la dimension actividades
instrumentales de la vida diaria de Pre test el nivel leve presenta nivel de Cero %, en cuanto
al nivel de moderada se puede observar presenta un 47.5.0%, y finalmente en cuanto al nivel
severo en el pre test, alcanz6 el 5 2.5% de la dimension actividades instrumentales de la vida

diaria en pacientes adultos mayores del CIAM, Independencia, Lima, 2023.
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Tabla 15

Sobre la dimension actividades instrumentales de la vida diaria en el post test

Actividades instrumentales de la vida diaria Total
Severa Moderada Leve
Recuento 8 14 18 40
Pos test % dentro de 20,0% 35,0% 45,0% 100,0%
Grupo
8 14 18 40
Recuento
Total
% dentro de 20,0% 35,0% 45,0% 100,0%
Grupo

En la tabla 15, se pudo observar que sobre la dimensién actividades instrumentales
de la vida diaria de Post test, el nivel leve presenta un valor de porcentaje de 45.0 %, en
cuanto al nivel de moderada se puede observar presenta un 35.0%, y finalmente en cuanto
al nivel severo en el Post test, alcanzo el 20.0% de la dimension actividades instrumentales

de la vida diaria en pacientes adultos mayores del CIAM, Independencia, Lima, 2023.

Tabla 16

Comparacion de los niveles de la dimensidn actividades instrumentales de la vida
diaria del grupo pre test y post test

Actividades instrumentales de la vida diaria Total
Severa Moderada Leve
Recuento 21 19 0 40
Pre test % dentro de 52,5% 47,5% 0,0% 100,0%
Grupo
Grupo
Recuento 5 20 15 40
Post test % dentro de 12,5% 50,0% 37,5% 100,0%
Grupo
Recuento 26 39 15 80
Total % dentro de 32,5% 48,8% 18,8% 100,0%
Grupo

Manriquez Tanta, M. Pag. 49



UNIVERSIDAD

“pN Eficacia de un programa de ejercicios para mejorar la
o NoRTE funcionalidad de pacientes adultos mayores del CIAM, Independencia, Lima, 2023.

En la tabla 16 y figura 9 se puede observar que en el pre test el nivel leve no aparece
en la dimension actividades instrumentales de la vida diaria a diferencia del grupo post test,
donde figura un porcentaje de 37.5%, en cuanto al nivel de moderada se puede observar en
el pre test un nivel de 47.5% mientras que en el grupo post test hay un nivel de 50 %, y
finalmente en cuanto al nivel severo en el pre test, alcanzo el 52.5% mientras que en el grupo
post test, un 12.5% de la dimensién actividades instrumentales de la vida diaria en pacientes

adultos mayores del CIAM, Independencia, Lima, 2023.

Figura 9

Comparacion de los niveles de la dimensidn actividades instrumentales de la vida

diaria del grupo pre test y post test

Actividades instrumentales de la vida diaria
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3.2 Presentacion de resultados en Andlisis Inferencial

Prueba de hipotesis

Hipotesis general

Ho= Un programa de ejercicios no es eficaz para mejorar la funcionalidad de pacientes

adultos mayores del CIAM, Independencia, Lima, 2023.

Hi= Un programa de ejercicios es eficaz para mejorar la funcionalidad de pacientes adultos

mayores del CIAM, Independencia, Lima, 2023.

Significancia 0=0.05

Prueba de normalidad

Ho: La distribucion de las variables investigadas es igual a la distribucion normal.

Hi: La distribucion de las variables investigadas es diferente a la distribucion normal.

Tabla 17

Pruebas de normalidad

Pruebas de normalidad

Kolmogorov-Smirnov Shapiro-Wilk
Estadisti Estadisti g Si
co I g. co I g.
DIFEREN
CIA DE LA
FUNCIONALIDAD
,138 40 ,054 ,944 40 ,048

ENTRE PRE TEST

Y POS  TEST

TOTAL
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En latabla 17, se aprecia que la Prueba de normalidad, previo al analisis formal de la hipétesis
de estudio. Luego para las variables que muestran p = 0,000 > 0,05 y 0,000 < 0,05 (Shapiro -
Wilk n = >50). Por tanto, el primer caso corresponde a una distribucién normal y el segundo

caso no, por lo que no es posible comparar las diferentes distribuciones.

Con la evidencia presentada, argumenta y concluye que el uso de la estadistica no
paramétrica. Es razonable porque son uno de esos datos no disponibles de una distribucion
normal de la funcionalidad. Ademas, al tratarse de muestras relacionadas la prueba para

contratar la hipotesis seré la prueba de W de Wilconzon.

Tabla 18

Estadisticos de contraste de hipotesis de la funcionalidad

Estadisticos de contraste?

Funcionalidad

W de Wilcoxon 1178,500
Z -4,541
Sig. asintét. (bilateral) 0,000

En la tabla 18, se aprecia que la Sig. Asintdtica es de 0,000 < 0,05, con esto se llega a la
conclusién de que existe diferencia significativa en la funcionalidad del grupo pre test y post

test en pacientes adultos mayores del CIAM, Independencia, Lima, 2023

Prueba de hipotesis especificas

1. Hipdtesis especifica 1
Ho= EIl programa de ejercicios no es eficaz para mejorar las actividades basicas de la vida

diaria en pacientes adultos mayores del CIAM, Independencia, Lima, 2023.
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Hi= El programa de ejercicios es eficaz para mejorar las actividades basicas de la vida diaria

en pacientes adultos mayores del CIAM, Independencia, Lima, 2023.
Significancia 0=0.05
Prueba de normalidad
Ho: La distribucion de las variables investigadas es igual a la distribucion normal.

Hi: La distribucion de las variables investigadas es diferente a la distribucion normal.

Tabla 19

Pruebas de normalidad

Pruebas de normalidad

Kolmogorov-Smirnov Shapiro-Wilk
Estadisti g Si Estadisti g Si
co I g. co I g.
DIFEREN
CIA DE LA
DIMENSION
ACTIVIDAD ,206 40 ,000 ,904 40 ,002

BASICA ENTRE
PRE TEST Y POS

TEST

En la tabla 19, se aprecia que la Prueba de normalidad, previo al analisis formal de la hipdtesis
de estudio. Luego para las variables que muestran p = 0,002 > 0,05 y 0,000 < 0,05 (Shapiro -
Wilk n = >50). Por tanto, el primer caso corresponde a una distribucion normal y el segundo

caso no, por lo que no es posible comparar las diferentes distribuciones.

Con la evidencia presentada, argumenta y concluye que el uso de la estadistica no

paramétrica. Es razonable porque son uno de esos datos no disponibles de una distribucion
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normal de la funcionalidad. Ademas, al tratarse de muestras relacionadas la prueba para

contratar la hipotesis seré la prueba de W de Wilconzon.

Tabla 20

Estadisticos de contraste de hipdtesis de la dimension actividades basicas de la vida
diaria

Estadisticos de contraste?

Dimension actividades basicas de la vida diaria

W de Wilcoxon 1193,000
z -4.386
Sig. asintot. (bilateral) 0,000

En la tabla 20, se aprecia que la Sig. Asintdtica es de 0,000 < 0,05, con esto se llega a la
conclusion de que existe diferencia significativa en la dimension actividades basicas de la
vida diaria del grupo pre test y post test en pacientes adultos mayores del CIAM,

Independencia, Lima, 2023.

2. Hipotesis especifica 2
Ho= EIl programa de ejercicios no es eficaz para mejorar las actividades instrumentales de la
vida diaria en la funcionalidad de pacientes adultos mayores del CIAM, Independencia,

Lima, 2023.

Hi= El programa de ejercicios es eficaz para mejorar las actividades instrumentales de la
vida diaria en la funcionalidad de pacientes adultos mayores del CIAM, Independencia,

Lima, 2023.

Significancia 0=0.05

Prueba de normalidad
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Ho: La distribucion de las variables investigadas es igual a la distribucion normal.
Hi: La distribucion de las variables investigadas es diferente a la distribucion normal.

Tabla 21

Pruebas de normalidad

Pruebas de normalidad

Kolmogorov-Smirnov Shapiro-Wilk
Esta Si Esta Si
distico gl g. distico gl g.
DIFERENCIA DE
LA DIMENSION ACTIVIDAD
211 40 ,000 ,913 40 ,005

INSTRUMENTAL ENTRE

PRE TEST Y POS TEST

En la tabla 21, se aprecia que la Prueba de normalidad, previo al analisis formal de la hipotesis
de estudio. Luego para las variables que muestran p = 0,005 > 0,05 y 0,000 < 0,05 (Shapiro -
Wilk n = >50). Por tanto, el primer caso corresponde a una distribucién normal y el segundo

caso no, por lo que no es posible comparar las diferentes distribuciones.

Con la evidencia presentada, argumenta y concluye que el uso de la estadistica no
paramétrica. Es razonable porque son uno de esos datos no disponibles de una distribucion
normal de la funcionalidad. Ademas, al tratarse de muestras relacionadas la prueba para

contratar la hipotesis seré la prueba de W de Wilconzon.

Tabla 22

Estadisticos de contraste de hipotesis de la dimension actividades instrumentales de
la vida diaria

Estadisticos de contraste?
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Dimensién actividades instrumentales de

vida diaria
W de Wilcoxon 1157,500
4 -4,846
Sig. asintét. (bilateral) 0,000

En la tabla 22, se aprecia que la Sig. Asintdtica es de 0,000 < 0,05, con esto se llega a la
conclusion de que existe diferencia significativa en la dimensién actividades instrumentales
de la vida diaria del grupo pre test y post test en pacientes adultos mayores del CIAM,

Independencia, Lima, 2023.
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Resumen hipotesis:

HP Hipétesis Sig | Estadistico | P-Valor Conclusion
Un programa de ejercicios es
eficaz  para mejorar la
Hipotesis Existe
P funcionalidad de pacientes
General diferencias
adultos mayores del CIAM, | 0.05 Z 0,000
estadisticamente
Independencia, Lima, 2023
significativas
El programa de ejercicios es
eficaz para mejorar las
Hipdtesis .
actividades bésicas de la vida Existe
Fepecifics diaria en pacientes adultos diferencias
. P 0.05 Z 0,000
mayores del CIAM, estadisticamente
Independencia, Lima, 2023. significativas
El programa de ejercicios es
eficaz para mejorar las
actividades instrumentales de la Existe
Hipotesis . o L
vida diaria en la funcionalidad diferencias
Especifica . 0.05 Z 0,000
de pacientes adultos mayores del estadisticamente
2 . .
CIAM, Independencia, Lima, significativas
2023.
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CAPITULO IV: DISCUSION Y CONCLUSIONES
El objetivo general de esta investigacion fue demostrar la eficacia de un programa de
ejercicios para mejorar la funcionalidad de pacientes adultos mayores del CIAM,
Independencia, Lima, 2023. Los resultados arrojaron con un p-valor de 0,000 menor a 0,05
por lo que se concluye que es eficaz para mejorar la funcionalidad de los pacientes adultos

mayores del CIAM, Independencia, Lima, 2023.

Este resultado coincide con los hallados por Gomez (2017), quien concluye con un
p-valor de p=0,001<0,05, demostrando que los adultos mayores mejoran su capacidad
funcional después de una intervencion de un programa de actividad fisica. Los mismos
resultados lo obtiene, Campos (2016), quien también concluye que un programa es eficaz
para mejorar la autonomia funcional, ademas del bienestar psicoldgico y social en los adultos
mayores con un p valor de 0,000. Estos hallazgos permiten incrementar la calidad de vida

en los adultos mayores, ademas de plantear mas programas de ejercicios para esta poblacion.

El primer objetivo especifico de esta investigacion fue determinar la eficacia del
programa de ejercicios para mejorar las actividades basicas de la vida diaria en los adultos
mayores, los resultados obtenidos fueron con un p valor de 0,000 menor a 0,05 de ese modo
se concluye que es eficaz para mejorar estas actividades del adulto mayor. Estos resultados
concuerdan con lo reportado por Gomez (2017) quien tuvo el objetivo especifico sobre la
capacidad funcional bésica del adulto mayor, donde se obtuvo una diferencia significativa
luego de aplicar el programa con un p valor de 0,001 menor a 0,05. De igual modo Campo,
et. al. (2019), elaboraron un estudio con el objetivo de establecer los beneficios de una
intervencion de ejercicio temprana, personalizada y de bajo costo en pacientes mayores
hospitalizados por sindrome coronario agudo. Los resultados tuvieron eficacia con un p valor
de 0,001. En conclusion, mejora la movilidad, las actividades diarias, la calidad de vida y

los resultados en pacientes mayores con SCA.
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El segundo y ultimo objetivo especifico de esta investigacion fue determinar la
eficacia del programa de ejercicios para mejorar las actividades instrumentales de la vida
diaria en los adultos mayores, los resultados obtenidos fueron con un p valor de 0,000 < 0,05
de ese modo se concluye que es eficaz para mejorar estas actividades del adulto mayor.
También Gomez (2017) tuvo como segundo objetivo especifico la capacidad funcional
instrumental del adulto mayor, tuvo como resultado un p valor de 0,002 menor a 0,05.
Teniendo la significancia para demostrar que el programa de actividad fisica ayuda a mejorar

estas actividades instrumentales.

En otros estudios como de Labrafia y Lopez (2021) se demuestra mediante de un
programa kinésico la eficacia frente a la prevencion de caidas mediante fortalecimiento
muscular de extremidad inferior en esta poblacion de adultos mayores. Los mismos
resultados lo obtiene Betancourt desarrollo un programa de ejercicios fisicos para contribuir
al desarrollo de la coordinacion fisica mejorando su flexibilidad, fuerza y resistencia
cardiovascular. Asi mismo se encontré evidencia en el estudio de Chalapud y Escobar (2017)
que los ejercicios mejoran la fuerza de miembros inferiores y el equilibrio en las personas
de la tercera edad. La independencia funcional en el adulto mayor es algo fundamental,
debido a su edad esta tiende a disminuir conforme va a ir avanzando su edad. Benavides
(2014), tuvo como objetivo evaluar la efectividad de un programa para mejorar la calidad de
vida, donde su programa no solo mejoré la salud fisica y mental de los adultos mayores;
también lo hizo en la calidad de vida de los adultos mayores. Flores (2013) en su estudio
implemento un programa de ejercicios también ayuda a disminuir el dolor y aumenta el rango

de movimiento.

En conclusion, cada programa ejercicios, potencia mas la funcionalidad dando una
mejor salud y una calidad de vida en los adultos mayores, contrarrestando los deterioros que

causa el envejecimiento tanto en la parte fisica, social y mental.
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Las limitaciones encontradas en la investigacion, en la parte metodoldgica, a un nivel
bibliografico con variables como programas de ejercicios que van a modificar la
funcionalidad en la poblacion adulto mayor, se encontrd pocos estudios con las variables de
la presente investigacion, sin embargo, se encontré estudios que complementan a la
funcionalidad, como mejorar el equilibrio, disminuir el riesgo de caidas mediante los
ejercicios. El tamafio de la muestra se logro conseguir el tamafio de la muestra, un nimero
significativo de adultos mayores, sin embargo, para lograr conseguir el nimero de la
poblacion se tuvo que realizar un afiche e invitacion por parte de la gerencia respectiva ya

que a una primera reunién no se obtuvo una muestra significativa.

Se recomienda a las autoridades del CIAM de Independencia realizar un programa
de ejercicios como el que ha sido elaborado en esta investigacion para promover una mejor
calidad de vida en los adultos mayores, dado que se comprobo su eficacia para mejorar la
funcionalidad del adulto mayor ya que de esa manera se va a fomentar mas la independencia

en esta poblacion.
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ANEXO NF° 1. Matriz de Consistencia.

mayores del CIAM, Independencia, Lima, 2023.

PROBLEMAS OBJETIVOS HIPOTESIS VARIABLES Metodologia P%’chs't‘;gy
Problema general Obijetivo general Hipdtesis general Variable Independiente Poblacién:
¢Un programa de ejercicioses | Demostrar la eficacia de un | Un programa de ejercicios es | Programa de ejercicios 40 adultos
eficaz para mejorar la | programa de ejercicios para | eficaz  para mejorar la | e Ejercicios para actividad mayores del
funcionalidad de pacientes | mejorar la funcionalidad de | funcionalidad de pacientes bésica de la vida diaria CIAM
adultos mayores del CIAM, | pacientes adultos mayores del | adultos mayores del CIAM, independencia
Independencia, Lima, 2023? | CIAM, Independencia, Lima, | Independencia, Lima, 2023. e Ejercicios para actividades
2023. instrumental
Problemas especificos Obijetivos especificos Hipdtesis especificas Variable Dependiente ttodo- Muestra:
¢Cudl es la eficacia de un Determinar la eficacia de un | El programa de ejercicios es | Funcionalidad metc?té(t)i.co 40 adultos
programa de ejercicios para programa de ejercicios para | eficaz para mejorar las deguctivo mayores.
mejorar las actividades mejorar las actividades basicas | actividades basicas de la vida | -  Actividades basicas de la R
basicas de la vida diaria en de la vida diaria en pacientes | diaria en pacientes adultos vida diaria. Tipo: Aplicada Muestreo: Censal
pacientes adultos mayores adultos mayores del CIAM, | mayores del CIAM, Enfoque:
del CIAM, Independencia, Independencia, Lima, 2023. Independencia, Lima, 2023. - Actividades C%Ja“}'ta“vo
Lima, 2023? instrumentales de la vida Diseflo Técnica: Encuesta
Cual es la eficacia de un Determinar la eficacia de un | El programa de ejercicios es diaria. Pre experimental

programa de ejercicios para
mejorar las actividades
instrumentales de la vida
diaria en pacientes adultos
mayores del CIAM,
Independencia, Lima, 20237

programa de ejercicios para
mejorar las  actividades
instrumentales de la vida diaria
en pacientes adultos mayores
del CIAM, Independencia,
Lima, 2023.

eficaz para mejorar las
actividades instrumentales de
la vida diaria en pacientes
adultos mayores del CIAM,
Independencia, Lima, 2023.

Instrumento:
Adaptacion del
indice de Barthel
(ABVD) Yy la
Escala de Lawton
y Brody (AIVD)
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ANEXO N° 2. Operacionalizacion de Variables
MATRIZ DE OPERACIONALIZACION DE VARIABLES - FACULTAD DE SALUD UPN

mayores del CIAM, Independencia, Lima, 2023.

Eficacia de un programa de ejercicios para mejorar la funcionalidad de pacientes adultos

DEFINICION

OPERACIONALIZACION

VARIABLES DEFINICION CONCEPTUAL OPERACIONAL DIMENSIONES SUB DIMENSIONES INDICADORES ESCALA DE TIPO DE
MEDICION | VARIABLE
Ejercicios aerdbicos
Segun Brown un programa de Ejercicios para Ejercicios de
L El programa de - . o
ejercicios ayudara en la ot P actividad basica flexibilidad
funcionalidad, promoviendo la ejercicios es la tecnica de la vida diaria
PROGRAMA DE . ' . que se implementara S o
independencia mediante - Ejercicios de Escala Cualitativa
EJERCICIOS s Lo en la presente S o
distintos ejercicios de fuerza, . o o Ejercicios para fortalecimiento
- . investigacion (N° 10 L A
resistencia, para el dolor, entre . actividades Ejercicios de
2 de sesiones) . S
otros®. instrumental equilibrio
e Comer
e  Trasladarse entre silla y
cama
o e Aseo personal Dependenc!a Severa
Acywdades e  Uso del retrete Dependencia
ba_s(;cag_de_ la e  Bafarse rgoderzéda .
vida diaria ependencia leve
Segun Giraldo y Franco, la * Des_plazgrs_,e |
funcionalidad en la persona es La variable *  Subiry bajar escaleras
lograr realizar las actividades de funcionalidad se * Vestirsey desvestirse
la vida cotidiana. Estas medira mediante la e Control de heces
actividades estan divididasen | técnica de encuesta'y e Control de orina
FUNCIONAL IDAD bag_cas e |nstrumentale§. Las el instrumento sera un Intervalo Cuantitativa
basicas se basan en bafiarse, cuestionario adaptado ] -~
alimentarse, desplazarse. del indice de Barthel *  Capacidad para utilizar
Mientras que las instrumentales | y el cuestionario de el teléfono
son mas complejas ya que se Lawton y Brodie. = rde compras )
realizan en un entorno sociale®. Actividades | =  Preparacion de lacomida | penendencia Severa

instrumentales
de la vida diaria

Cuida la casa

Lavado de ropa

Medio de transporte
Responsabilidad sobre la
medicacion

Capacidad para utilizar
el dinero

Dependencia
moderada
Dependencia leve
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ANEXO NF° 3. Consentimiento informado.

Consentimiento Informado para Participantes de Investigacion

El propodsito de esta ficha de consentimiento es proveer a los participantes en esta investigacion
con una clara explicacion de la naturaleza de la misma, asi como de su rol en ella como participantes.

La presente investigacion es conducida por Mariana Alejandra Manriquez Tanta, de la
Universidad Privada del Norte, bachiller de la carrera de tecnologia médica especialidad en Terapia fisica y
rehabilitacion. La meta de este estudio es lograr desarrollar un programa de ejercicios para mejorar la
funcionalidad del adulto mayor.

Si usted accede a participar en este estudio, se le pedird responder preguntas completar una
encuesta. Esto tomara aproximadamente 10 minutos de su tiempo, antes del desarrollo del programa y el
ultimo dia del programa de ejercicios, que se desarrollara el 02 de octubre al 16 de octubre del 2023.

La participacion es este estudio es estrictamente voluntaria. La informacion que se recoja sera
confidencial y no se usara para ningun otro propdsito fuera de los de esta investigacion. Sus respuestas al
cuestionario y a la entrevista seran codificadas usando un ndmero de identificacion y, por lo tanto, seran
anonimas. Una vez trascritas las entrevistas, los cuestionarios seran desechados.

Si tiene alguna duda sobre este proyecto, puede hacer preguntas en cualquier momento durante su
participacion en él. Igualmente, puede retirarse del proyecto en cualquier momento sin que eso lo
perjudique en ninguna forma. Si alguna de las preguntas durante la entrevista le parece incomodas, tiene
usted el derecho de hacérselo saber al investigador o de no responderlas.

Desde ya le agradecemos su participacion.

Acepto participar voluntariamente en esta investigacion, conducida por Mariana A, Manriquez
Tanta. He sido informado (a) de que la meta de este estudio es Determinar los efectos de un programa de
ejercicios en la funcionalidad de pacientes adultos mayores en el CIAM de Independencia, Lima 2023.

Me han indicado también que tendré que responder cuestionarios y preguntas en un cuestionario,
lo cual tomaré aproximadamente 10 minutos.

Reconozco que la informacion que yo provea en el curso de esta investigacion es estrictamente
confidencial y no sera usada para ninguln otro propdsito fuera de los de este estudio sin mi consentimiento.
He sido informado de que puedo hacer preguntas sobre el proyecto en cualquier momento y que puedo
retirarme del mismo cuando asi lo decida, sin que esto acarree perjuicio alguno para mi persona. De tener
preguntas sobre mi participacion en este estudio, puedo contactar a Mariana al teléfono 932494262.

Entiendo que una copia de esta ficha de consentimiento me sera entregada, y que puedo pedir
informacion sobre los resultados de este estudio cuando éste haya concluido. Para esto, puedo contactar a
Mariana al teléfono anteriormente mencionado.

Nombre del Participante Firma del Participante 02 de octubre
del 2023
(en letras de imprenta)
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ANEXO N° 4. Instrumento adaptado

INSTRUMENTO DE VALORACION FUNCIONAL DEL ADULTO MAYOR

Nombre del usuario:

Distrito: INDEPEDENCIA

Nombre de la unidad de atencién CIAM INDEPENDENCIA

Edad

Aplicado por: Mariana Manriquez T.

La funcionalidad en los adultos mayores se media a través de las actividades de la vida diaria, tanto como las bésicas ¢

instrumentales. Este instrumento adaptado en base al indice de Barthel - Escala de Lawton y Brody.

Indicaciones para realizar: Se leerad en voz alta las alternativas que hay en cada tabla, y se marca lo que vaya indicado

la persona adulta mayor.

La informacidn se va a obtener preguntando directamente al usuario o a su cuidador principal.

ACTIVIDADES BASICAS DE LA VIDA DIARIA

1. COMER

0 No puedo comer solo
5 Necesito ayuda para cortar la carne, untar mantequilla, usar condimentos, etc.
10 Puedo comer sola

2. TRASLADARSE ENTRE LA SILLAY LA CAMA
0 No puedo mantenerse sentado

Necesito ayuda de una persona capacitada, para estar sentado
5
10 Necesito apoyo de alguien para sostenerme y me ayude moralmente y me anime
15 Puedo sentarme en la silla y cama
3. ASEO PERSONAL
0 Necesito Ayuda con el Aseo Personal
. Puedo valerme por mi mismo para lavarme la cara, las manos y los dientes, peinarme
y afeitarme.
4. USO DEL INODORO (IR AL BANO)

0 Necesito ayuda totalmente para ir al bafio.
5 Necesito ayuda en algunas oportunidades, en algunos casos lo hago solo
10 Puedo ir al bafio, limpiarme solo.
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5. BANARSE/DUCHARSE

0 En algunos casos necesito ayuda para bafiarme
5 Puedo bafiarme o ducharme solo
6. DESPLAZARSE
0 No puedo desplazarme solo
. Puedo movilizarme solo sin ayuda en silla de ruedas en 50 metros o ayuda
biomecénica.
10 Necesito ayuda de alguna persona bien sea para que me ayude fisicamente y
emocional
15 Me movilizo al menos 50m con cualquier apoyo excepto andador
7. SUBIR 'Y BAJAR ESCALERAS
0 No puedo subir y bajar las escaleras
5 Necesito ayuda fisica y compafiia, puedo llevar cualquier tipo de apoyo.
10 Puedo subir y bajar sin ayuda
8. VESTIRSE O DESVERTIRSE
0 Puedo vestirme solo
Necesito ayuda, en algunos casos para vestirme
5
10 Puedo colocarme solo los botones, cremalleras (cierres) y cordones.
9. CONTROL DE HECES
0 Sufro de incontinencia, pero en algunos casos debo acudir al uso de enemas
5 En ocasiones he sufrido algin accidente (uno por semana)
10 Hago mi necesidad solo y controlo mis heces.
10. CONTROL DE ORINA
0 Sufro de incontinencia y no puedo valerme por mi mismo cuando tengo sondas para
sustituirlas por nuevas.
5 Se me ha escapado la orina. (maximo uno por 24 horas)
10 Puedo controlar mi orina, durante al menos 7 dias.

ACTIVIDADES INSTRUMENTALES DE LA VIDA DIARIA

11. USO DEL TELEFONO
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1 Puedo usar el celular.
1 Se marcar algunos numeros celulares de familiares.
1 Solo contesto el teléfono.
0 No utilizo teléfono celular.
12. HACER COMPRAS

1 Realizo todas las compras solo
0 Realizo independientemente pequefias compras
0 Necesito ir acompafiado para cualquier compra
0 No puedo comprar solo.

13. PREPARACION DE LA COMIDA
L Puedo organizar ingredientes que necesitare, preparar y servir las comidas por mi

mismo.
0 Necesito los ingredientes para cocinar.
0 Preparo, caliento y sirvo las comidas, pero no sigo una dieta adecuada.
0 Necesito que me preparen y sirvan las comidas.
14.CUIDADO DE LA CASA
1 Mantengo la casa solo o con ayuda ocasional (para trabajos pesados)
1 Realizo tareas ligeras, como lavar los platos o hacer las camas
1 Realizo tareas ligeras, pero no puedo mantener un adecuado nivel de limpieza.
1 Necesito ayuda en todas las labores de casa.
0 No realizo ninguna labor de la casa
15. LAVADO DE LA ROPA
1 Lavo toda la ropa
1 Lavo solo pequefias prendas
Todo el lavado de ropa debe ser realizado por otra persona.
0
16. USO DE MEDIOS DE TRANSPORTE

1 Viajo solo en transporte publico o conduzco mi propio coche
1 Solo tomo taxi para trasladarme.
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1 Viajo en transporte publico cuando voy acompafiado por otra persona
0 Me mandan en taxi con ayuda de otros, solo no puedo tomarlo.
0 No viajo en taxi ni bus.

17. MEDICACION

1 Cuando me enfermo soy capaz de tomar mi medicacion a la dosis y hora adecuada
0 Tomo mi medicacidn si la dosis es preparada previamente por otra persona.
0 No puedo administrar mi medicacion.

18. ECONOMICOS

1 Me encargo de mis asuntos econémicos por mi mismo

Realizo las compras de cada dia, pero necesito ayuda con las grandes compras y en los

bancos

0 No soy capaz de manejar dinero

Puntaje de instrumento adaptado validado por los jueces expertos:

NIVEL DE DEPENDENCIA BARTHEL LAWTON JUNTOS
21-63
DEPENDENCIA SEVERA 0- 60 1- 3
DEPENDENCIA MODERADA 61- 90 4-5 64 - 95
96 - 108
DEPENDENCIA LEVE 91- 100 6-8
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ANEXO N° 5. Programa de ejercicios

El programa de ejercicios se realizo en base a la recomendacion del American College of
Sports Medicine y la American Heart Association para la actividad fisica en los adultos
mayores. Cada sesion se desarrollara con un tiempo de 50 minutos, en base a actividad
aerobica, actividad de fortalecimiento muscular, actividad de flexibilidad, y ejercicios de
equilibrio. Ademas, serd acompafiado de mausica, para incentivar a realizar mas el ejercicio.
Se realizo en el patio del CIAM; los adultos mayores con buzo y zapatillas tienen agua a su
alcance y sillas para descansar. Ademas, cada ejercicio se hace en base a la Guia de ejercicio

fisico para mayores de la Sociedad espafiola y Geriatria y Gerontologia.

Sesiones
Tiempo de duracion de toda la sesion: 50 minutos a 60 minutos con
1 SuUs pausas respectivas para que tomen agua y en cada ejercicio.
2 e Ejercicios Aerdbicos: 10 minutos
3 e Ejercicios de flexibilidad: 10 minutos
4 e Ejercicios de fortalecimiento: 10 minutos
e Ejercicios de equilibrio: 10 minutos
5
e Materiales: Botella de arena asemejando una pesa de %2 Kg.
6
7
8
9
10
PROGRAMA DE EJERCICIOS PARA MEJORAR LA FUNCIONALIDAD ADULTO MAYOR EN CIAM INDEPENDENCIA 2023
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PRETEST | Charla de inicio, consentimiento informado, aplicacion primera prueba.
) Ejercicios de Ejercicios de Ejercicios de
SESION | Ejercicio aerobico
flexibilidad fortalecimiento equilibrio
1 TROTE SUAVE CABEZA MMSS Pararse en un pie
2 TROTE SUAVE DORSAL MMII Pararse en un pie
3 TROTE SUAVE LUMBAR MMSS Movimientos del
MMII sin apoyo
4 TROTE SUAVE MMSS MMII Movimientos del
MMII sin apoyo
5 TROTE SUAVE MMII MMSS BAILE
6 TROTE SUAVE TOBILLOS MMII BAILE
7 TROTE SUAVE MUNECAS MMSS / MMII BAILE
8 TROTE SUAVE HOMBROS MMII / MMII BAILE
9 TROTE SUAVE CADERAS MMSS /MMII BAILE
10 TROTE SUAVE CERVICAL Y MMII / MMSS | Pararse en un pie
GEMELOS y BAILE
POST Charla de cierre, aplicacion Gltima prueba, despedida.
TEST

- DESARROLLO DE LAS SESIONES:
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1ERA SESION: Tiene como objetivo comenzar a aumentar la fuerza muscular en

los miembros superiores. Ensefiar los ejercicios para la cabeza, corrigiendo y dando pautas

necesarias. Comenzar a potenciar el equilibrio estéatico.
= Ejercicio aerobico:
o Trote suave en su lugar, este ejercicio se va dando progresivamente al

ritmo de la musica.

Ejercicios de flexibilidad:
o Movimientos de cabeza: Flexion, extension, rotacion derecha, rotacion

izquierda, inclinacion.

Ejercicios de fortalecimiento:
o Levantar los brazos una serie de 10 repeticiones

o Flexién de hombros una serie de 10 repeticiones

Ejercicios de equilibrio:
o Flexion plantar: involucrando a los musculos gemelos con apoyo de una
silla delante del adulto mayor. Se realizara 5 veces por un minuto.
o Pararse en un pie realizando flexion de rodilla agarrandose de apoyo de
una silla delante del adulto mayor. Se realizard un minuto cada pie, con

una repeticion de 5 veces.

2DA SESION: Se comienza a realizar el fortalecimiento en el miembro inferior. Se

realiza ejercicios para recuperar la flexibilidad de la parte dorsal, se sigue corrigiendo y

dando pautas necesarias.
= Ejercicio aerobico:
o Trote suave en su lugar, este ejercicio se va dando progresivamente al

ritmo de la musica.
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= Ejercicios de flexibilidad:
o Movimientos de dorsal: Flexion, extension, rotacion, inclinacion.
= Ejercicios de fortalecimiento:
o Flexion plantar una serie de 10 repeticiones.
o Flexion de rodilla una serie de 10 repeticiones
= Ejercicios de equilibrio:
o Pararse en un pie realizando flexion de cadera y rodilla agarrandose de
apoyo de una silla delante del adulto mayor. Se realizara un minuto cada

pie, con una repeticion de 8 veces.

3ERA SESION: Con los ejercicios se va generando endorfinas ya que estas

hormonas generan bienestar. Se sigue preparando muscularmente.

= Ejercicio aerobico:

o Trote suave en su lugar.

Ejercicios de flexibilidad:

o Movimientos de la columna lumbar

Ejercicios de fortalecimiento:
o Ejercicios de biceps con botella de arena una serie de 10 repeticiones.

o Extension del triceps con botella de arena una serie de 10 repeticiones

Ejercicios de equilibrio:
o Pararse en un pie realizando flexién de cadera agarrandose de apoyo de
una silla delante del adulto mayor. Luego comienza a soltar el apoyo. Se

realizara un minuto cada pie, con una repeticion de 5 veces con y sin silla.

ATA SESION: tiene como objetivo potenciar mas el fortalecimiento muscular,

potenciar mas el equilibrio en los adultos mayores.
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Ejercicio aerdbico:
o Trote suave en su lugar, y afiadimos el trote en circulo de manera grupal

indicando direcciones derecha e izquierda.

Ejercicios de flexibilidad:

o Estiramientos para miembro superior para biceps, triceps, deltoides.

Ejercicios de fortalecimiento:
o Extensién de rodilla sentado en una silla, una serie de 10 repeticiones.

o Extensién de cadera con apoyo de una silla una serie de 10 repeticiones

Ejercicios de equilibrio:
o Pararse en un pie realizando extension de cadera agarrandose de apoyo de
una silla delante del adulto mayor. Luego comienza a soltar el apoyo. Se

realizara un minuto cada pie, con una repeticion de 5 veces con y sin silla.

5TA SESION: tiene como objetivo para mejorar la autoconfianza en el ejercicio, se

comienza a intensificar el ejercicio. Potenciar equilibrio dindmico.

= Ejercicio aerobico:
o Trote suave en su lugar, y afiadimos el trote en circulo de manera grupal
indicando direcciones derecha e izquierda. Todo a través de la musica.
= Ejercicios de flexibilidad:
o Estiramientos para miembro inferior para gemelos, cuadriceps,
isquiotibiales, piramidal.
= Ejercicios de fortalecimiento:
o Extension de triceps sentado en una silla, una serie de 10 repeticiones.
o Levantarse de una silla, donde va a ayudar a fortalecer musculos del
abdomen y muslos. Se corrige la manera de sentarse previamente y sobre

todo se le indica donde debemos distribuir la fuerza para levantarse.
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= Ejercicios de equilibrio:
o Pararse en un pie realizando extension de cadera sin apoyo. Se realizara
un minuto cada pie, con una repeticion de 10 veces en ambos pies, pie

derecho 5y 5 pie izquierdo.

6TA SESION: Se sigue aumentando la complejidad del ejercicio. Se comienza a

realizar los ejercicios aprendidos, en un baile ya que de esta manera se potencia mas el

equilibrio.

= Ejercicio aerobico:

o Trote suave en su lugar, y afladimos el trote en circulo de manera grupal
indicando direcciones derecha e izquierda. Por ultima dos veces en su
lugar.

= Ejercicios de flexibilidad:

o Movimientos del tobillo: Flexidn, extension, circulos con el tobillo.

= Ejercicios de fortalecimiento:

o Sentadillas se fortalece cuadriceps con las botellas de arena en miembro
superior. 2 series de 10 repeticiones.

o Elevacion de rodillas hacia los miembros superior con las botellas de
arena. 2 series de 10 repeticiones.

= Ejercicios de equilibrio:
o Todo lo aprendido en un baile, se combina todos los ejercicios aprendidos

en las sesiones previas. 2 musicas.

7MA SESION: Aumento mas de la complejidad del ejercicio. Se comienza a realizar

los ejercicios aprendidos, en un baile ya que de esta manera se potencia mas el equilibrio.

= Ejercicio aerobico:
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o Se sigue con trote suave en su lugar, y afiadimos el trote en circulo de
manera grupal indicando direcciones derecha e izquierda. Por ultima dos

vueltas en su lugar.

Ejercicios de flexibilidad:

o Movimientos de la mufieca y estiramiento.

Ejercicios de fortalecimiento:
o 2 ejercicios de abduccion de MMSS con las botellas de arena, y dos
sentadillas. 1 serie de 12 repeticiones
o Inclinacion lateral de columna para fortalecer los abdominales con 2
repeticiones del ejercicio de biceps las botellas de arena. Todo esto se
realizaran con las piernas ligeramente en apertura. 2 series de 10

repeticiones.

Ejercicios de equilibrio:
o Secaminaen puntasy talones, con lamusica del baile. Ademas de realizar

los ejercicios aprendidos previamente.

8VA SESION: Se realiza ejercicios mas complejos.

Ejercicio aerdbico:
o Se sigue con trote suave en su lugar, y afiadimos el trote en circulo de
manera grupal indicando direcciones derecha e izquierda. Por ultima dos

vueltas en su lugar.

Ejercicios de flexibilidad:

o Movimientos de hombro

Ejercicios de fortalecimiento:
o 2 sentadillas, el adulto se eleva y realiza 2 flexion de rodilla en cada pie.

2 series de 10 repeticiones.
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o Elevacion de rodillas con flexion de biceps 2 series de 10 repeticiones.

Ejercicios de equilibrio:
o Pararse en un pie realizando flexién de rodilla sin apoyo. 1 minuto en cada

pie, con las pesas en miembro superior, pero en extension.

9NA SESION: Se aumenta la capacidad respiratoria, se logra el equilibrio dinamico.

Ejercicio aerdbico:
o Se sigue con trote suave en su lugar, y afiadimos el trote en circulo de

manera grupal indicando direcciones derecha e izquierda.

Ejercicios de flexibilidad:

o Movimientos de cadera.

Ejercicios de fortalecimiento:
o Combinacion de ejercicios de 2 sentadillas, y rotacion de tronco dos veces
cada rotacion. 2 series de 10 repeticiones.

o Elevacion de rodillas con extension de triceps. 2 series de 10 repeticiones.

Ejercicios de equilibrio:
o Pararse en un pie realizando flexién de rodilla sin apoyo. 1 minuto en cada

pie, con las pesas en miembro superior, pero en extension.

10MA SESION: Se explica por ultima vez el objetivo de cada ejercicio, con el fin

de prevenir lesiones musculares.

= Ejercicio aerobico:
o Se sigue con trote suave en su lugar, y afiadimos el trote en circulo de

manera grupal indicando direcciones derecha e izquierda.

= Ejercicios de flexibilidad:

o Estiramientos para la cervical como el trapecio, para gemelos.
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= Ejercicios de fortalecimiento:
o Ejercicio de miembro superior con pesa en mano, codo flexion hacia
hombro. para 2 series de 10 repeticiones.
o Piernas ligeramente en apertura altura de los hombros, se realiza
abduccion de miembros superiores y se mantiene una sentadilla por 20
segundos. 2 series de 10 repeticiones.
= Ejercicios de equilibrio:
o Pararse en un pie realizando flexién de rodilla sin apoyo. 1 minuto en cada
pie, con las pesas en miembro superior, pero en extension. 5 en cada pie.
o Baile final, de esta manera las endorfinas van dando mayor bienestar

frente al ejercicio.
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ANEXO N° 6. Fotos del programa desarrollado

Manriquez Tanta, M. Pag. 85



UNIVERSIDAD
N oRre funcionalidad de pacientes adultos mayores del CIAM, Independencia, Lima, 2023.

" » 2 - g S I
e Eps
¢ |

1 “PN Eficacia de un programa de ejercicios para mejorar la

Manriquez Tanta, M. Pag. 86



UNIVERSIDAD
N oRre funcionalidad de pacientes adultos mayores del CIAM, Independencia, Lima, 2023.

\‘

1 “pN Eficacia de un programa de ejercicios para mejorar la

Manriquez Tanta, M. Pag. 87



UNIVERSIDAD
PRIVADA

& funcionalidad de pacientes adultos mayores del CIAM, Independencia, Lima, 2023.

ANEXO N° 7. Mesa de partes
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