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CAPITULO L. PROBLEMA
1. JUSTIFICACION

La situacion de los adultos mayores en la actualidad genera muchos
comentarios pero se evidencian pocas propuestas. Por ello, el proposito de la
presente investigacion es la de establecer el tipo de mediacion que haée la
Expresion corporal entre la educacion y la salud. {

En tal sentido, se busca revelar aportes relevantes para el trabajP y
tratamiento especificos que posibiliten estructurar técnicas, estrategias y
tareas aptas para recuperar en el cuerpo su muitiple dimension: afectiva,
cognitiva, relacional, artistica y también reeducativa, rehabilitadora,
resocializadora; aumentando de este modo la emoci6n, el sentlmlento e
imaginacién en todos sus matices, ensefiando a sentir la expresividad en los
adultos mayores.

No obstante, la realidad de los adultos mayores es amplia, basta ver el
analisis de la situacion del Aduito Mayor realizada por el Ministerio de Salud
y Deportes, en fecha 26 de agosto de 2011 en ocasion de celebrar el “Dia de
la dignidad de la persona adulta mayor” , donde se manifiesta que estos son
el grupo etario con mayor incidencia de pobreza y vulnerabilidad, ademas
que son insuficientes los recursos humanos capacitados en la tematica de
“envejecimiento” y la inexistencia de programas en los contenidos
académicos universitarios.

De igual manera, el informe del Defensor del Pueblo, Rolando Villena en
ocasion del dia mundial de toma de conciencia del abuso y maltrato a
personas mayores revela que el 69% de los adultos mayores vive en pobreza
y abandono; 33,474 personas de la tercera edad estdn desamparadas.
Ademas el informe afiade que en el pais el maltrato, el abuso y la negligencia
hacia este grupo no es reconocido o es visto como problema, posiblemente
porque la sociedad considera que en esta etapa de la vida la condicion fisica
y cognitiva declina, y por esta razén los adultos mayores deben descansar
y/o-dedicarse a tareas domésticas que involucran aislamiento.

Sin embargo, de plantearse investigaciones que mejoren de alguna manera
la situacién de este conjunto de la sociedad es entender, comprender su
situacién y es a la vez buscar su trascendencia. Por ello, la investigacion y
mediacion de la expresién corporal en los adultos mayores es para mejorar la
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integridad biopsicosocial, mas concretamente es dejar aflojar y permitir que
se desarrollen las capacidades que por distintos motivos han quedado
postergados: aprender a relajarse, descubrir nuevos movimientos, romper
estereotipos posturales, ensefiar a sentir y cuidar el propio cuerpo,
preservandolo de las tensiones cotidianas y transforméndolas en presencia
agil, mas placentera y recreativa.

En tal sentido, el aporte pedagégico de la presente investigacion esta
constituido por un conjunto de actividades propuestas en torno a la expresién
corporal, centradas en la exploracton y el redescubrir del movimiento que se
sustentan en corrientes psicomotrices como un importante soporte de trabajo
didactico, metodolégico y practico, con el fin de mejorar la integridad
biopsicosocial de los adultos mayores.

Dichas actividades son un espacio fisico donde las imprevisibles situaciones
decurrentes de la expresion creativa puedan plantearse como interrogantes
yfo como conflictos pedagégicos que incitan al aprendizaje; es un espacio de
interaccion de los protagonistas que desarrolian secuencias en las diversas
areas de expresion, que en definitiva son una prefiguracién del saber, del
saber hacer y del ser.

Por esta razén, la presente investigacion posee relevancia social, porque
vincula y hacer parte de su intervencion a los propios agentes.
Posibilitandoles una alternativa que busca el “vivir bien”, en plenitud las
etapas que les toca pasar, desechando las falsas concepciones que se
interiorizan desde la sociedad a través de los arios.

2. DELIMITACION DEL TEMA

+ Delimitacién Tematica: El presente trabajo estd adscrito al drea de

_ Psicopedagogia.

+ Delimitacién Sujeto: En adultos mayores de 60 a 80 afios de edad.
Delimitacidbn Espacio: En el hogar de ancianos Rosaura Campos del
SEDEGES, dependiente de la Gobernacién departamental, Provincia
Murillo, cuidad de La Paz.

* Delimitacion del Tiempo: En el segundo semestre de la gestion 2012.



3. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

El modelo de desarrollo que ha implementado nuestro pais hasta ahora, ha
incrementado los niveles de pobreza y precariedad de los adultos mayores,
entre otras poblaciones olvidadas. Y de manera paralela en nuestra sociedad
se nota la dejadez hacia ellos pues son objeto, en la cotidianidad, de
muchos estereotipos y medias verdades.

Cuando una persona llega a la edad adulta mayor, comienza a enfrentarse
con el tempo a menores ingresos en comparacién a lo que percibia
anteriormente. Asi mismo, se enfrentan a la penosa pérdida del conyugue y
amigos; el mundo social se hace mas reducido y hay la tendencia al retiro;
por otra parte existe una inclinacion a problemas crénicos de salud causados
por conflictos metabdlicos y el desvanecimiento de la fuerza fisica.

El envejecimiento es un proceso mal comprendido, porque se considera que
durante este ciclo vital la evolucion fisica y cognitiva esta en retroceso o en
declive. Por esta razén se piensa inoportuno tratamientos que pongan
nuevamente en actividad las funciones fisica, fisioldgica y cognitiva en este
grupo de la sociedad.

De igual manera, la dejadez de los familiares, los valores cada vez mas
enfocados en lo material ha dado paso al abandono y olvido de los adultos
mayores en los asilos.

Es asi que este abandono en los asilos hace que las personas mayores
queden internadas en instituciones gubernamentales, entre otras, como es el
Hogar de ancianos Rosaura Campos, dependiente de la Gobernacion
Departamental bajo la administracién del Servicio Departamental de Gestion
Social SEDEGES, que posibilita a los internos cobijo, alimentacién, asi como
cuidados basicos enfocados en su medicacion.

Estos internos requieren urgentemente de propuestas educativas que les
permitan hacer mas llevadera esta etapa de la vida; porque se detectaron en
ellos aspectos tales como baja autoestima, poca movilidad, aislamiento, falta
de y/o poca expresividad, problemas de salud causados por la falta de afecto
y abandono de sus familiares.

En fin, cuando se analizan los programas y politicas educativas vigentes en
el pais, se ve que se limitan a enfocarse en las poblaciones infanto-juveniles,
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dando minima importancia a los aduitos mayores. En consecuencia gran
parte de la ciudadania no cree relevante considerar la importancia del trabajo
en la integridad-biopsicosocial de este conjunto de la sociedad, inhibiendo asi
su bienestar y participacion en el &mbito expresivo, cultural y social.

3.1. FORMULACION DEL PROBLEMA

¢De qué modo influye el Programa de Expresion corporal en el desarrollo de
la integridad biopsicosocial en los adultos mayores del hogar de ancianos
Rosaura Campos?

3.2, OBJETIVOS DE LA INVESTIGACION
3.2.1. OBJETIVO GENERAL

Determinar como incide la aplicacion del Programa de Expresion Corporal en
el desarrollo de la integridad biopsicosocial en los aduitos mayores del hogar
de ancianos Rosaura Campos.

3.2.2. OBJETIVOS ESPECIFICOS

a. Explorar la situacion actual en la que se encuentran los adultos
mayores.

b. Identificar las dificuitades que se avizoran al momento de la aplicacion
del Programa de Expresion Corporal.

c. Aplicar el Programa de expresion corporal desde la perspectiva
individual y/o grupal.

d. Aplicar pruebas de evaluacion para establecer 1a situacién concluyente
del grupo contro! y experimental al finalizar el programa.

e. Detectar desde la perspectiva psicopedagégica los beneficios de la
Expresién Corporal en los adultos mayores.

4. PLANTEAMIENTO DE LA HIPOTESIS

Una hip6tesis es una tentativa de explicacion mediante una suposicion o
conjetura verosimit a ser probada por los hechos. Constituye un hilo
conductor de la investigacién dado que orienta la recoleccién de datos.



Asi mismo, verifica si el contenido conceptual y empirico es o no es ratificado
por la realidad que se investiga. Por otra parte, ayuda a establecer variables
y a estudiar las relaciones existentes entre ellas.

De esta manera la hipétesis que se plantea dice lo siguiente:

El programa de Expresion Corporal incide positivamente en el
desarrollo de la integridad biopsicosocial en los adultos mayores del
hogar de ancianos Rosaura Campos.

En este tipo de investigacion fa hipbtesis es de relacién causal que trata de
explicar una relaci6n de dependencia causal entre dos variables. “Ef
investigador tiene que poner siempre en la variable independiente (la causa)
de la relacién causal que investiga y después del enfonces seguiré siempre
la variable dependiente (el efecto)™.

4.1. DEFINICION DE LAS VARIABLES

“Una vaniable es una propiedad que puede variar y cuya varnacién es
susceptible de medirse u observarse (...) La variable se aplica a un grupo de
personas u objetos, los cuales adquieren diversos valores o manifestaciones
respecto a la variable™. Toda variable tiene un nombre y para este trabajo de
investigacion se tomo-en cuenta los siguientes:

PROGRAMA DE EXPRESION CORPORAL (VARIABLE INDEPENDIENTE)

“Las variables independientes o explicativas son aquellas que influyen en las
variables dependientes. En general, son parte de las hipétesis e indican
posibles causas para la modificacion de la variable en la que se centra el
inferés de la investigacion™.

La variable independiente es: EL PROGRAMA DE EXPRESION
CORPORAL, que se entiende como un esquema que muestra la secuencia
que lleva a cabo un proceso de actividades que permitan el uso de todo el
cuerpo en la expresion de ideas y sentimientos y del uso de las manos para
transformar elementos.

! DIETERICH, Heinz. (1996). Nueva gula para la Investigacién. p. 124.
2 HERNANDEZ, Sampieri. Roberto y otros. {2003} Metodologfa de la Investigacién. p. 143 — 144,
3 YAPU, Pedro y otros (2006} Pautas metodoldgicas para investigaciones cualitativas y cuantitativas
en Ciencias Sociales y Humanas. p 217.
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INTEGRIDAD BIOPSICOSOCIAL (VARIABLE DEPENDIENTE)

“Las varniables dependientes son aquellas cuyos atributos numéricos o
categéricos (cualitativos) dependen de los valores que tomen las vaniables
independientes™.

La variable dependiente es: INTEGRIDAD BIOPSICOSOCIAL. Que se
comprende, segun la OMS, como la descripcién de la salud integral del ser
humano, es decir de garantizar el bienestar bioldgico, social y psicolégico.
Sélo asi es posible llegar a entender la salud en el amplio sentido de la
palabra.

* [dem.



4.2. OPERALIZACION DE LAS VARIABLES
HIPOTESIS VARIABLE | DIMENSIONES INDICADORES - ESCALA INSTRUMENTOS
+ Movimiento del | - Expresa
cuerpo » Conoce
Persona fisica |- Lenguaje del cuerpo | * Investiga -
- Técnicas especificas | ©xplora
El programa corporales o artisticas
de Expresion Programa de ¢ 2§nﬁanza . iExpre;-.a Escala de autoestima de
i ; + Atrevimiento * Investiga - :
Corporal Expresion | Persona pslquica | , gansipiiidad explora Nospeh
- Corporal - Creatividad * desarrolla Instrumento de
Inoice iabl * Trabajo en equipo * Expresa Relaciones con los
positivaments (Variable + Interrelacién - Conoce
independiente) | Persona social |- Escucha - aportacion | -+ Investiga - demas UCB
desarrollo de T s Azsarroda
o Sesion de R S,
la integridad it * Ambiente * no adecuado
o . SRl ¥ + Organizacién * bueno, malo
biopsicosocial dinamicas . recapitulacion - se puede mejorar
en los adultos - Se siente mejor
mayores del Biolégico Sintomatologia . ge siente peor Escala de autoestima de
+ Se siente igual Coopersmith
Centro ;
R Integridad + Alta Instrumento de
r . . i . . 2 :
osaura biopsicosocial Psicolégico Autoestima . léllaejgla RalaRsiE oI
G (Variable demés UCB
dependiente) * Generalmente Coevaluacién
Social RR. HH. con sus pares | . gcasionalmente

- Rara vez
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CAPITULO Il MARCO INSTITUCIONAL
1. ANTECEDENTES

La sefiora Rosaura Campos, no tuvo descendencia de su matrimonio, pero
era muy conocida por la zona central de la ciudad de La Paz, poseia 37
propiedades de terrenos e inmuebles, de las cuales asigné a diferentes
entidades en calidad de donacién, siendo entre ellos terrenos del Colegio
San Calixto, Cruz Roja y otros. Asimismo se conoce que poseia una avioneta
la misma fue donada al Ejército Boliviano.

En este inmueble, de la calle Yanacocha, vivia la esposa de Mariano
Melgarejo y la tia Naiiez, ambas tenian como espacio de residencia la actual
oficina de trabajo social. Tiempo después se conoce que a partir del afio
1930, aproximadamente albergd a una poblacion femenina de adultas
mayores, el administrador encargado fue el Dr. Nieto Navarro, sobrino de la
Sefiora Rosaura Campos.

Fue reconocida por la prefectura, hoy gobemacion a partir del afio 1999. Y
desde el 26 de agosto del 2009, por la demanda de acogida transitoria e
institucionalizada se establece que el Centro Rosaura Campos tenga la
fusibn de transitoriedad en su primera fase, atendiendo a una poblacién
adulta mayor mixta y la Residencia del Maria Esther Quevedo atienda a una
poblacién mixta institucionalizada como segunda fase, dando la oportunidad
a personas adultas mayores necesitadas a recibir atencién integral de forma
permanente.

En la actualidad el Centro Rosaura Campos depende y es administrado por
el Servicio Departamental de Gestibn Social SEDEGES del Gobiemo
Autonomo Departamental de La Paz. Cumple una labor social benéfica y
lleva el nombre de su antigua propietaria, quién al fallecer dejé un documento
testimonial en calidad de donacién para el albergue de adultos y adultas
mayores en situacion de indigencia y abandono. El inmueble esta ubicado en
la calle Yanacocha, final Sucre, frente a las oficinas de Derechos Reales,
Nro. 974,

2. PERFIL DEL CENTRO ROSAURA CAMPOS
21. OBJETIVO GENERAL
Brindar atencion integral a adultos/as mayores con problematica de extravio,

abandono, indigencia, violencia intrafamiliar y otros. Al mismo tiempo
10



promover espacios integrales de atenciobn a adultos/fas mayores
manteniéndoles en contacto con su familia y la sociedad a través de
programas y proyectos de capacitacion, sensibilidad y salud emocional para
una revalorizacion, inclusion y extension social de dicha poblacién.

2.2. OBJETIVOS ESPECIFICOS

Generar procesos de integracion en la convivencia inter-género, a
través de programas y acciones solidarias, para potenciar sus niveles
de conciencia.

Concientizar a la poblacién para el cuidado y proteccién de sus
adultos/as mayores, tomando en cuenta que son fuente de sabiduria.

2.3. VISION

Adultos mayores beneficiarios/as de una atencién integral a fravés de
programas y proyectos sociales por medio de alianzas y estrategias
interinstitucionales que mejoren el estilo y calidad de vida, en base a nuevos
enfoques y paradigmas modernos de equidad e inclusidn social, sustentados
en una atencion integral dinamica y productiva.

24. MISION

Mejorar la integridad fisica mental y social de la persona senil a través de
programas y proyectos con la intervencion de un selecto equipo profesional
multidisciplinario y especializado en una verdadera medicina de la
longevidad, mediante un estudio analitico de investigacion, intervencion,
coordinacion, gestién, organizacién y planificacion dirigido al universo de
adultos mayores.

3. ASPECTOS GENERALES

El centro “Rosaura Campos” dependiente del Servicio Departamental de
Gestion Social SEDEGES, del Gobierno Auténomo Departamental de La
Paz, brinda atencidn integral a personas de la tercera edad a partir de los 60
afos, dirigida a dos poblaciones: una poblacién interna, mixta, acogida de
forma transitoria por diferentes problematicas sociales y una poblacion
externa de comensales varones, beneficiados con una beca alimenticia, que
consta de un almuerzo completo.
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3.1. INSTANCIAS DE REMISION

El conducto regular de ingreso para ambos programas son las siguientes
instancias:

* Unidad de Protecci6n del Adulto Mayor — El Alto,

- Unidad del Adulto Mayor y Personas con discapacidad — La Paz,

« Brigada de Proteccion a la familia La Paz (Accién directa),

» Unidad de la 3ra edad y Persona con Discapacidad de los Gobiernos
Municipales de La Paz, El Alto (UDAM: La Paz — El Alto),

» Gobiernos Municipales y autoridades comunales de las provincias del
departamento,

» Instituciones afines que trabajan con la problemética del adulto mayor.

3.2. REQUISITOS DE ADMISION

a. Adultos/as mayores de 60 afios, (ambos sexos).

El adulto mayor debe estar estable de salud.

c. Presentar accién directa de la Brigada de Proteccion a la familia o
ficha de coordinacion de la Unidad del adulto mayor y discapacidad
del gobierno auténomo municipal de La Paz y E! Alto.

d. Presentar nota de referencia si el caso es derivado de otras instancias.

o

3.3. DERECHOS ADQUIRIDOS AL MOMENTO DE LA INTERNACION

Velando por la integridad fisica y emocional de la poblacién de la tercera
edad desde el momento de su ingreso y aceptacion, elfla adulto/a mayor
tiene derecho a que el/la Administrador/a y el personal del centro lo atiendan
con cordialidad, calidez y respeto proporcionandole de acuerdo a su
motricidad: )

a. Otorgarle un espacio fisico en el que pueda realizar sus actividades
personales,
A beneficiarse con [a alimentacién a ser distribuida en el centro,
Recibir atencién meédica interna y externa,
Recibir mudas de ropa de acuerdo a sus necesidades,
Recibir terapias ocupacionales.

®opw

3.4. POBLACION RESIDENTE

Son adultos y adultas mayores que ingresan al centro transitorio bajo las
problematicas de extravio, abandono, indigencia, violencia intrafamiliar,
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riesgo social, despojo y otras probleméaticas a quienes se les brinda un
protocolo de atencién que consiste en los siguientes servicios: atencion
integral méaximo hasta los 3 meses en sus diferentes dimensiones (vivienda,
alimentacion, vestuario, atencién bio-psico-social, terapia ocupacional,
recreacional y de esparcimiento).

4. MANUAL DE FUNCIONES DEL EQUIPO TECNICO Y PERSONAL
DE APOYO

4.1. GENERALIDADES

El equipo técnico y personal de apoyo del centro “Rosaura Campos” dentro
de sus generalidades debera actuar con principios de inclusion y extension
social, resaitando valores de absoluta responsabilidad, cortesia, cordialidad y
ajustando su conducta a estrictas normas de compromiso, justicia, ética y
profesional. Velando por el bienestar integral de los internos, internas
transitorios/as y comensales externos.

4.2. FUNCION ADMINISTRACION

AREA: Administrativa
CARGO: Administrador/a

Elfla administrador/a es la maxima autoridad del centro en lo técnico, como
en lo administrativo, dependiendo de él o ella todo el personal profesional,
administrativo, técnico y de servicio durante el desempefio de funciones.

Es ellla encargado/a de cumplir y hacer cumplir el reglamento, normas y
funciones en [a institucién. Supervisa, controla, organiza, evalia y hace
seguimiento de toda el area de atencién haciendo que el personal
desempernie sus funciones especificas adecuadamente y cumpla
disciplinadamente el horario asignado.

« Coordina todas las actividades del hogar con el equipo
multidisciplinario,

» Encargado/a de supervisar y evaluar al personal a su cargo de
acuerdo a normas y reglamento establecido,

* Realiza reuniones de coordinacion, evaluacion y planificacién con el
personal técnico y de apoyo del hogar para optimizar el servicio a la
poblacion objetivo,

* Resuelve con criterio racional y ecuanime cualquier problema que

surja en el hogar,
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» Atiende las necesidades y requerimientos de la poblacién objetivo con
amplio criterio y celeridad,

» Solicita requerimientos de vestuario, material de escritorio y de
limpieza para la poblacidn objetivo anual y mensual para el centro,

« Asiste a reuniones convocadas por autoridades de la institucion,

 Informa a la direccion de SEDEGES pemanentemente de las
actividades realizadas,

» Gestiona, informa y coordina el manejo y el empleo de todas las
donaciones recibidas,

+« Coordina y centraliza las diferentes actividades, proyectos por el
voluntariado,

» Cumple y hace cumplir las disposiciones emanadas por las diferentes
instancias intra e interinstitucionales,

* Supervisa y controla los activos fijos del centro,

« Normma el procedimiento técnico administrativo para una rapida y
efectiva atencién,

» Gestiona cursos de capacitacion para el equipo técnico y personal de
servicio para mejorar la atencién a la poblacién albergada,

* Promueve la difusion de los servicios, proyectos, actividades del
centro de acuerdo a su problematica.

4.3. FUNCIONES DEL EQUIPO TECNICO

AREA: Trabajo Social
CARGO: Trabajadora Social

La trabajadora social debe observar el conocimiento de normas y reglas, con
estricta aplicacién de la Ley del Aduito Mayor y el Codigo de Familia.

Cumple las siguientes funciones:

* Realizar la investigacion social y seguimiento de cada uno de los
actores de forma personalizada,

» Es encargada de centralizar la informacién de los adultos mayores,

« Atencién inmediata en coordinacién con el equipo técnico,

= Coordinar y gestionar la agilizacion del proceso inter-intra institucional
en las diferentes instancias,

» Orientacion y reflexion a la familia, \

» Gestiona documentacion personat (certificado de nacimiento, cédula
de identidad, seguro de vejez y Renta dignidad),




Centralizacién de la informacién, relacionada con las funciones
anteriores: recepcion de casos, elaboracion de informes (bio-psico-
sociales, notas e informes), referencias sociales, seguimientos de
casos, asistencia a audiencias y organizacién de la documentacion de
cada caso.

AREA: Psicologia
CARGO: Psicélogo/a

El centro actualmente no cuenta con elfla psicélogo/a, pero si algin caso
requiere se podra solicitar el apoyo de la Unidad Técnica de Asistencia
Social y Familia UTASF, Que podra brindar este servicio a través del
profesional requerido.

Cumple las siguientes funciones:

Evaluar el ingreso del intemo,

Seguimiento del caso,

Coordinacién con las diferentes areas del centro,

Evaluacién, intervencién terapelitica familiar, grupal e individual, si asi
el caso lo requiera,

Orientacion y seguimiento de acuerdo al caso,

Elaboraciéon de informes psicolégicos para el “file” y cuando se
requiera,

Elaboracion de informes mensuales.

AREA: Salud
CARGO: Meédico Geriatra

Evaluacién y diagnéstico de ingreso a cada intemo,
Atencién y seguimiento periddico de los intemnos/as,
Prevencion e inmunizaciones

‘Control médico de la poblacién objetivo,

Supervisién del estado nutricional en coordinacién con el drea de
nutricion,

Elaboracién de informe médico para diferentes instancias,
Coordinacién para interconsultas con centros de 2do y 3er nivel.
Imparte talleres y charlas educativas a la poblacién objetivo,
Coordinacion con el equipo téchico

Gestionar insumos médicos,

Visitas médicas semanales en tumnos respectivos,
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Coordinacion permanente con la administracion del centro para
brindar un servicio eficiente y oportuno a la poblaciéon objetivo,
Participa en actividades internas del centro.

AREA: Fisioterapia
CARGO: Fisioterapeuta

Atencion y seguimiento periédico de internos/as,

Control fisico y supervision a la poblacién objetivo,

Elaboracion de informe mensuales trimestrales, semestrales y anuales
para diferentes instancias,

Imparte talleres y charlas educativas a la poblacion objetivo y personal
en el manejo de dicha poblacion,

Coordinacién con el equipo técnico,

Coordinacion permanente con administracion del centro para brindar
un servicio eficiente y oportuno a la poblacién objetivo,

Participa en actividades internas del centro.

AREA: Enfermeria
CARGO: Enfermera auxiliar

Coordinacion con trabajo social sobre ingresos de adultos mayores del
centro,

Realizar higiene personal y cambio de ropa,

Coordinacion con el area salud SEDEGES y nutricion,

Toma de signos vitales, control peso y talla,

Llenado de instrumentos de trabajo (formulario de enfermeria) y
nutricion,

Coordinacién con el médico sobre casos nuevos,

Participar y apoyar al médico en la evaluacion y seguimiento,

Cumplir las prescripciones médicas y tratamiento a seguir,

Control y supervision de la higiene personal de las internas,
Coordinacién con trabajo social para las interconsultas,

Dar atencién primaria en ausencia del médico o realizar internaciones
en Hospitales de la C.N.S. u Hospital de Clinicas.

AREA: Educacién
CARGO: Educadores/as

Control y cuidado integral de los internos (apoyo en descanso
nocturno),
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Responsable de la limpieza e imagen personal de cada uno de los
internos, cambiado de paiiales a requerimiento y bafio corporal,
Responsable del mantenimiento de la limpieza de los ambientes
donde se desenvuelven los intemos,

Establecimiento y cumplimiento de los deberes de los intemnos
(actividades recreativas y terapias ocupacionales),

Elaboracion de reportes diarios,

Control en el aseo'y muda de ropa de los internos,

Coordinacion con las diferentes areas técnicas y de apoyo,

Suministro de medicamentos en ausencia de la enfermera,

En caso de fuga de los internos tomar las medidas correspondientes.
Recepcion de ingresos de internos derivados por la Unidades del
Gobiernc Municipal, Brigada de Proteccién a la Familia en instancias
que trabajan con la problematica del adulto mayor. (Feriados, fines de
semana y horario nocturno).

4.4. AREAS DE APOYO

FUNCION: Porteria

Mantener el centro en éptimas condiciones de limpieza,

Informar las novedades a la direccion,

Resguardar la seguridad del centro en cuanto a activos fijos y bienes
inmuebles,

Encargado de control de la seguridad de intemos especialmente en
dias feriados, fines de semana,

Coordinar con los educadores/as acciones de trabajo,

Demostrar buenas relaciones humanas con el personal y poblacion

‘beneficiaria.

El aseo del centro, debera realizarse a partir de horas 16:30.

Cabe sefialar que esta area es cubierta por los educadores, por la falta de un
portero.
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CAPITULO Ill. MARCO TEORICO

1. LOS ADULTOS MAYORES EN EL MUNDO

La poblacién mundial de aduitos mayores crece a un ritmo sorprendente. El
ntmero total de personas de 60 afios o mas ha pasado de 200 millones en
1950 a 400 millones en 1982, y alcanz6 los 660 millones en el afio 2005,
para llegar a una cifra de 1.200 millones en el 2025(Naciones Unidas, 2000).
Mas del 70% de ellas vivira en los paises en desarrollo.

El niimero de personas de 80 afios se ha mantenido en aumento a un ritmo
todavia mas acelerado: han pasado de 13 millones en 1950 a mucho més de
50 millones en la actualidad, y podria alcanzar los 137 millones para el afio
2025. Es el grupo poblacional con la tasa de crecimiento més rapida del
mundo: entre 1950 y el 2025 se multiplicara por diez, mientras que el nimero
de personas de 60 afios 0 méas se multiplicara por 6 y el nimero fotal de
habitantes del planeta se triplicara durante el mismo periodo.

Estas cifras hablan de una revolucién silenciosa de la que se derivan
consecuencias de considerable alcance, que son imprevisibles y que influiran
aun mas en el futuro, en las estructuras econémicas y sociales, tanto en la
escala mundial como a nivel regional.

Por eso, el fendmeno del envejecimiento reclama un detenimiento especial
para evaluar en los diferentes &mbitos (social, cultural, demografico, legal,
entre otros) la mejor manera de enfrentarlo como sociedad, anteponiendo los
principios maximos de justicia, igualdad y equidad.

Indudablemente, este reto demografico también demanda uno de los
primeros lugares entre las preocupaciones a ser consideradas por los paises
de la regiébn. Es imperiosa la necesidad de conceptualizar, enmarcar,
describir y analizar este fenémeno dentro de los diversos contextos
nacionales, a fin de evaluar objetivamente los recursos con los que se cuenta
para hacerle frente, y ofrecer diferentes alternativas para intentar subsanar
las deficiencias de manera oportuna.

1.1. El proceso de envejecimiento en la region

Ameérica Latina y el Caribe experimentan un acelerado proceso de
envejecimiento de su poblacién. En todos los paises, el niimero absoluto de
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personas de 60 afios y mas se incrementara sostenidamente en los proximos
decenios, y la proporcion de personas adultas mayores dentro de Ila
poblacion total practicamente se cuadriplicara hasta el ario 2050.

Segin la CEPAL, hasta mediados del presente siglo el pais mas
envejecido de América Latina seré Cuba, con una poblacién adulta
mayor cercana al 40%. Le seguirdn Chile (28,7%), Uruguay (27,4%),
México (27,3%), Costa Rica (26,5%), Brasil (25,2%), Argentina
(24,8%) y Colombia (24,6%). Estos ocho paises reuniran un fotal de
aproximadamente 140 millones de personas mayores, que
representaran el 77% del fotal de la poblacién adulta mayor
latinoamericana®.

A diferencia de los paises desarrollados, en la regién el envejecimiento
ocurre en un contexto desigual en el acceso a la proteccién social, una débil
institucionalidad social (con una fuerte orientacién subsidiaria), ausencia de
politicas publicas enfocadas en la nueva realidad demogréfica y una
institucién familiar con apoyo insuficiente para cumplir con [as funciones de
seguridad y proteccién a las personas adultas mayores.

1.2. La feminizacién del envejecimiento®

Las mujeres viven mas tiempo gque los hombres practicamente en todas
partes del mundo. Esto se refleja en la mayor proporcién de mujeres en los
grupos de edad avanzada. Por ejemplo, el afio 2002 en Europa habia 678
hombres por cada 1.000 mujeres mayores de 60 afios. En regiones menos
desarrolladas habia 879 hombres por 1.000 mujeres. Las mujeres
constituyen, aproximadamente, dos tercios de la poblacion mayor de 75 afos
en Brasil y Sudafrica.

Aunque las mujeres cuentan con la ventaja de vivir mas afios, tienen mas
posibilidades de sufrir violencia doméstica y discriminaciéon a la hora de
acceder a la educacion, a los ingresos, a la alimentacién, a un trabajo
gratificante, a la asistencia sanitaria, a las herencias, a las medidas de
proteccién social y al poder politico. Este cimulo de desventajas implica que
las mujeres sean mas proclives a sufrir pobreza y discapacidad en la vejez.
Debido a su situacién social de inferioridad, la salud de las mujeres ancianas

"HELPAGE INTERNATIONAL ¥ LA DEFENSORIA DEL PUEBLO. (2011). Levantamiento de informacion
sustantiva sobre los derechos de las Personas Aduitas Mayores en Bolivia. p. 27.
® Ibid., p. 35.
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a menudo se descuida o se ignora. Ademas, muchas mujeres tienen
ingresos muy escasos 0 carecen de ellos, debido a tantos afios dedicados a
los papeles de cuidadoras sin remuneracion.

El cuidado de la familia se consigue, a menudo, en detrimento de la
seguridad econ6émica y la buena salud de la cuidadora en su ancianidad. Las
mujeres. también tienen mas posibilidades que los hombres de llegar a la
vejez, periodo en el que las discapacidades y numerosos problemas de salud
son més frecuentes.

1.3. Las personas adultas mayores indigenas’

La Declaracién de las Naciones Unidas sobre los Derechos de los Pueblos
Indigenas y el Proyecto de Declaracién Americana sobre los Derechos de los
Pueblos Indigenas:

* |dentifican a los ancianos indigenas como grupo particular en las
comunidades indigenas que requiere una proteccién especial debido a
sus necesidades especificas, en particular contra todo tipo de
violencia ejercida contra ellos;

« Protegen los sistemas familiares indigenas, en particular la familia
extensa, sobre la base del criterio de la igualdad de género y
generacional,

2. 1OS DERECHOS HUMANOS DE LOS ADULTOS MAYORES

Los derechos de las personas adultas mayores se encuentran abordados de
manera superficial por diversos instrumentos internacionales, ya que a
diferencia de otros grupos considerados vulnerables (como mujeres y nifios),
los derechos de los que debieran gozar no han sido consagrados en un
documento giobal de caracter vinculante, y no se cuenta con algtn
mecanismo que vigile y haga valer la obligatoriedad de la aplicacion del
conjunto de principios de las Naciones Unidas para este efecto.

Existen dos fuentes en las que figuran los derechos de los adultos mayores.
En principio se encuentran los instrumentos internacionales de los derechos
humanos de las Naciones Unidas y sus organismos especializados; la

7 Ibid., p. 37.
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segunda proviene de los instrumentos de derechos humanos de la OEA, asi
como sus organismos especializados.

2.1. Los derechos humanos en el marco juridico internacional®

En 1982 la Asamblea Mundial sobre el Envejecimiento adopté el Plan de
Accién Intemacional de Viena sobre el Envejecimiento. Este importante
documento, aprobado por la Asamblea General, ofrece a los Estados partes
una orientacion esencial sobre las medidas que se deben tomar para
garantizar los derechos de las personas de edad avanzada.

Por su parte, el Plan de Accién Intermacional de Madrid sobre el
Envejecimiento es el resultado de la Segunda Asamblea Mundial sobre el
Envejecimiento, realizada en Espafia en el 2002, y que, a diferencia del Plan
de Viena, prest6 especial atencidn a la situacién de los paises en desarmolilo.
Como temas centrales, el Plan de Accién de Madrid sefiala los siguientes: a)
realizacion de los derechos humanos y libertades fundamentales de todas las
personas de edad y b) garantia de los derechos econémicos, sociales y
culturales de las personas mayores, asi como de sus derechos civiles y
politicos, y la eliminacién de todas las formas de violencia y discriminacion en
contra de las personas de edad.

En 1991, la Asamblea General aprob6 los Principios de las Naciones Unidas
a favor de las Personas de Edad, alli se enuncian cinco principios que tienen
relacion estrecha con los derechos consagrados en los diversos instrumentos
internacionales:

Se habla primero de independencia, principio del que se entiende el vasto
acceso a los alimentos, al agua potable, al alojamiento, al vestido y a los
cuidados de salud. A estos derechos fundamentales se suma la posibilidad
de ejercer un empleo justamente retribuido y de acceder a la educacién o a
cualquier otro tipo de formacion académica. La participacién significa que
los adultos mayores pueden y deben participar activamente en la definicién y
aplicacion de las politicas que tienen que ver con su bienestar, sentir la
libertad de compartir sus experiencias con las generaciones mas jévenes y
poder constituirse en asociaciones o sociedades. Bajo el rétulo de cuidados,
esta previsto que las personas mayores se beneficien de la protecciéon y
atencion de sus familias, y que gocen de los derechos humanos y de las

8 Villareal, 2005, Legislacién a fa\.;or de las personas mayores en América Latina y el Caribe, pp.13 -
1s.
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libertades fundamentales, ya sea que se encuentren en un hogar familiar, en
un establecimiento sanitario 0 en una casa de retiro.

La autorrealizacion se refiere a la posibilidad de asegurar el pleno
desarrollo de sus capacidades y habilidades, facilitandoles el rapido -y
oportuno acceso al cumulo de recursos de la sociedad en el plano educativo,
cultural, espiritual y de esparcimiento en general.

Por dltimo, se enuncia el principio de dignidad, que reconoce que las
personas mayores deben ser respetadas y apreciadas por su sola calidad de
seres humanos, independientemente de cualquier condicién derivada de la
edad, el séxo, la raza, el origen étnico, sus discapacidades o situacion
financiera, que no deben ser explotadas fisica 0 mentalmente para lograr
cualquier retribuciéon econémica, y que deben ser tratadas con equidad y
justicia.

En 1992, con motivo de la celebracién del décimo aniversario de la adopci6én
del Plan de Accién Internacional de Viena por la Asamblea Mundial sobre el
Envejecimiento, se adopta la Proclamacién sobre el envejecimiento, en la
que los paises se comprometen a apoyar las iniciativas nacionales relativas
al tema.

En el plano regional de las Naciones Unidas, la Estrategia regional de
Implementacion para América Latina y el Caribe del Plan de Accién
Intornacional de Madrid sobre el Envejecimiento (Santiago de Chile,.
2003) plantea metas, objetivos y recomendaciones para ia accion a favor de
las personas mayores en cada una de las tres areas prioritarias acordadas
en Madrid en el 2002 (personas de edad y desarrollo, salud y bienestar en la
vejez, entornos propicios y favorables). Esta estrategia representa un marco
de referencia regional que los palses deben adaptar a sus realidades
nacionales con el fin de responder eficazmente a las necesidades e intereses
de las personas mayores, propiciando la creacion de condiciones que
favorezcan un envejecimiento individual y colectivo con seguridad y dignidad.
El desafio actual esté centrado en la implementacién de dichos acuerdos,
para lo cual los paises de la region deben hacer suyo ese instrumento y
disenar creativamente las medidas que contribuyan a su concrecién
(Huenchuan Navarro, 2004).

La Estrategia Regional se sustenta en cinco principios:
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Envejecimiento activo.
Protagonismo de las personas mayores. S
Respeto a la heterogeneidad de las personas mayores. £

Enfoque de ciclo de vida y visién prospectiva de largo plazo..  ....c=="""

Solidaridad intergeneracional.

2.2. Normas relativas en las legislaciones de América Latina®

Es necesario considerar en este sentido que: Los derechos fundamentales
estan compuestos por el respeto a la dignidad humana; la alimentacion o
nutricion; el derecho de propiedad, que comprende vivienda o alojamiento; el
acceso a servicios de salud y asistencia social; derecho a la informacién,
educacién, cultura, recreacién y deporte; oportunidades de participacion y
convivencia, pensiones y seguridad social, y oportunidades de trabajo segun
posibilidades y/o aptitudes. Asi entonces, para el estudio de las leyes
especiales en favor de las personas mayores, se analizan las normas
aplicables en cinco ambitos principales: aspectos relativos al derecho al
trabajo, a la seguridad social, a la salud, cuestiones derivadas del derecho de
familia y de las situaciones de violencia, abuso y maltrato.

3. ESTADO DE SITUACION DE LAS PERSONAS ADULTAS
MAYORES EN BOLIVIA

3.14. CONTEXTO NACIONAL
3.1.1. Situacién demogréfica de las Personas Aduitas Mayores

Bolivia es uno de los paises latinoamericanos en proceso de envejecimiento.
La expectativa de vida es de 62 afios para los hombres y 67 afios para las
mujeres.

Respecto al nivel educativo de las personas adultas mayores, el 42,69% no
sabe leer ni escribir, es decir que de cada 100 personas que pertenecen a
este grupo, 41 es analfabeta'®.

9 7
Ibid., p. 17
1% citado en HAI — Fundacién Horizontes. Algunas caracteristicas socioecondmicas de la poblacién
mayor boliviana, p. 11 en base a datos del CNPV 2001, MECOVI 2002 y 2006.
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El 13,45% de la poblacién mayor a 60 afios vive en hogares unipersonales,
42,93% en hogares nucleares (especialmente en area rural) y 41,76% en
hogares extendidos y un 1,89% en hogares compuestos”.

Dos tercios de la poblacién mayor son jefes de hogary un 24,57% son
las esposas de los hombres aduitos mayores. Se tiene que un 28,15%
son hogares muitigeneracionales (abuelos/as, padres y nietos/as) de
los cuales son jefes de hogar un 19,24% de personas adultas
mayores'.

Cada vez méas se produce el fenémeno de la migracién, especialmente
campo-ciudad porque las parejas jovenes se trasladan a las ciudades o a
otros paises en busca de fuentes de empleo, por lo que generalmente los
abuelos (padres sustitutos) se quedan a cargo de los/las nietos/as hasta que
la situacién econémica de sus padres se estabilice.

El “abuelo” se dedica a trabajos agricolas para sostener a la familia y la
“abuela” se dedica a la crianza de losflas nietos/as. Generalmente los
abuelos mueren antes y las abuelas se quedan a cargo de los/las nietos/as.
En algunos casos, son trasladadas a las ciudades por sus hijos/as. Por esto
la mayor cantidad de inmigrantes de edad avanzada en las ciudades son
mujeres. Este proceso de migracién implica muchos problemas econémicos,
sociales, culturales y psicologicos.

La mayoria de las mujeres del area rural no cuenta con documento de
identidad o de certificado de nacimiento, por lo que no pueden acceder al
seguro de salud ni a la renta dignidad. Menos adn participar en espacios de
decision, debido también a barreras culturales.

... & nivel nacional sélo existen 43 centros de acogida publicos para
personas adultas mayores y 20 se encuentran en Ia ciudad de La Paz,
por lo que en el resto del pais apenas se cuenta con 1 0 2 por
departamento. No existen protocolos de atencién consensuados a
nivel nacional. Por lo general, al interior de eslos centros se
encuentran mujeres pobres y con algun tipo de discapacidad™.

! Hogar unipersonal: una sola persona adulta mayor. Nuclear: dos é mas personas. Extendido: hogar
nuclear ademds de otros familiares (padres, hermanos, etc.) Compuesto: hogar extendido junto a
otras personas gue no son familiares.

2 bid. HELPAGE INTERNATIONAL Y LA DEFENSORIA DEL PUEBLO. p. 42.

B Ibid., p. 43.
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Asi mismo, seglin el Ministerio de salud y deporte, dentro del programa
“Seguro Médico Gratuito de Vejez”, el analisis de la situacion del adulto
mayor se puntualiza en los siguientes aspectos:

Poblacion Actual de Adultos Mayores 615.773 > 60 afios, niimero que
se duplicara en 25 aiios.

Es el grupo etareo con mayor incidencia de pobreza y vulnerabilidad.

Existe una insuficiente cultura sanitaria en el trato del personal al
Adulto Mayor.

Son insuficientes los recursos humanos capacitados en la temética del
envejecimiento y la inexistencia de programas en los contenidos
académicos universitarios.

Existe una insuficiente informacion sobre la situaciéon socio sanitaria
del Adulto Mayor.

Por ofra parte, la Defensoria del Pueblo, considera dentro de sus informes

que:

£l 69% de los adultos mayores en Bolivia vive en la pobreza y en
condicién de abandono.

En Bolivia la cantidad de poblacion adulta mayor que estaria en
condicion de abandono alcanza a 33.474 personas, que equivalen al
5,90% del total del nimero de aduitos mayores en ¢l pais.

El 63% de adultos vive en la extrema pobreza; el 16% en el umbral de
la misma, tomando en cuenta que el 21% tiene sus necesidades
basicas satisfechas..

3.1.2. Contexto sociopolitico, econémico y cultural

En el pais, en la titima década se realizaron medidas importantes desde el
‘punto de vista social, legislativo y de asistencia médica que favorecen a las
personas adultas mayores. Existe una nueva estructura estatal inclusiva e
incluyente, la meta del “VIVIR BIEN" en el Plan Nacional de Desarrollo, el
contenido de la Constitucion Politica del Estado Plurinacional en los temas
relativos a las personas adultas mayores (Art. 67, 68 y 69) y las medidas
legislativas implementadas. De esta manera se podra contextualizar los
avances en Bolivia en funcioén al cumplimiento del Plan Madrid.
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3.2. NORMAS Y LEGISLACIONES BOLIVIANAS EN RELACION A
LOS ADULTOS MAYORES

3.2.1. La constitucién politica del estado plurinacional <

La Constitucion Politica del Estado Boliviano, promulgada el 7 de febrero de
2009, establece en el Titulo Il "Derechos Fundamentales y Garantias”,
Capitulo Quinto "Derechos Sociales y Econémicos”, Seccién VI, Articulos
67, 68 y 69 los Derechos de las Personas Adultas Mayores:

Articulo 67

|. Ademas de los derechos reconocidos en esta Constitucion, todas las
personas adultas mayores tienen derecho a una vejez digna, con calidad y
calidez humana.

Il. El Estado proveera una renta vitalicia de vejez, en el marco del sistema de
seguridad social integral, de acuerdo con la ley.

Articulo 68

I. El Estado adoptara politicas pulblicas para la protecciéon, atencion,
recreacion, descanso y ocupacion social de las personas adultas mayores,
de acuerdo con sus capacidades y posibilidades.

Il. Se prohibe y sanciona toda forma de maltrato, abandono, violencia y
discriminacion a las personas adultas mayores.

Articulo 69

Los Beneméritos de la Patria mereceran gratitud y respeto de las
instituciones publicas, privadas y de la poblacion en general, seran
considerados héroes y defensores de Bolivia y recibiran del Estado una
pensién vitalicia, de acuerdo con la ley.

Este articulado afirma que, ademas de todos los derechos consagrados en la
Carta Magna, las personas adultas mayores tienen derecho a una vejez
digna, con calidad y calidez humana, una renta vitalicia de vejez provista por
el Estado, el cual adoptara politicas publicas para su proteccion, atencion,
recreacion, descanso y ocupacion social, de acuerdo con sus capacidades.
Prohibe y sanciona toda forma de maltrato y discriminacion y sefiala que los
beneméritos de la Patria seran considerados héroes y recibiran una pension
vitalicia.
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También establece que son competencias de los municipios auténomos el
desarrollo de programas y proyectos sociales sostenibles de apoyo a las
personas aduitas mayores y demas poblacién vuinerable.

3.2.2. Medidas programaticas

Se refieren a la explicitacion de intervenciones concretas expresadas. en
objetivos y resultados, asf como la articulaciéon de actividades que llevaran a
su consecucion: programas sectoriales, politicas de vejez, planes y
programas generales. Respecto a este punto, a continuacién se mencionan
un conjunto de normas que garantizan el ejercicio de derechos de las
personas adultas mayores en Bolivia:

* Ley N° 3791 de la Renta Universal de Vejez y Gastos Funerales
Establece la Renta Universal de Vejez (Renta Dignidad) dentro del Régimen
de Seguridad Social no Contributivo. Es Una prestacion vitalicia que el
Estado boliviano otorga a todas las personas bolivianas mayores de 60 afios.
Asimismo, cubre [os gastos funerales.

* Ley N° 1886 de Derechos y Privilegios

Las personas mayores de 60 afios deben ser atendidas con preferencia en

ventanillas especiales en todas las oficinas del Estado, municipios urbanos o

rurales y en las instituciones privadas. Las personas mayores recibirdn un

descuento del 20 por ciento (si Ia factura esta a su nombre) por: consumo de
| energia eléctrica, consumo de agua potable, impuesto anual de viviendas,
} pasajes ferroviarios o fluviales a nivel nacional y transporte publico terrestre

interdepartamental e interprovincial.

¢ Ley N° 3323 de Seguro de Salud para el Aduito Mayor (SSPAM)

Es un seguro que rige en todo el territorio nacional, de caracter integral y
gratuito. Otorga prestaciones de salud en todos los niveles de atencion del
Sistema Nacional de Salud a personas mayores de 60 afios con radicatoria
permanente en el territorio nacional y que no cuentan con ningin ofro seguro
de salud.

« Ley N° 1674 Contra la violencia en la familia o doméstica (Art. 2 y 10)

« Ley N° 2616 de Registro Civil (Art. 21 y 22)

13 |bid., pp. 64-66.



* Decreto Supremo N° 0264 (aprobado el 26 de agosto de 2009)

Declara el 26 de agosto como el “Dia de la Dignidad de las Personas Adultas
Mayores” en todo el territorio del Estado Plurinacional de Bolivia. Para lo
cual, los Ministerios de Educacion y de Salud y Deportes incorporaran en su
plan anual la implementacién de programas especificos de apoyo, desarrollo
y proteccién del adulto mayor. El Ministerio de Justicia promovera el
reconocimiento a’'las personas adultas mayores que se hayan distinguido en
su region. Las empresas estatales de transporte aéreo de pasajeros, deben
ofrecer en las rutas nacionales un descuento no menor al 40% de las tarifas
regulares para las personas de 60 o mas afios.

Por Gltimo, el Proyecto de Ley de la Persona Aduita Mayor, que fue aprobado
por la Cadmara de Diputados el afio 2005, al no haber sido aprobado en la
Camara de Senadores se encuentra en situacion de espera. Sin embargo, el
Area del Adulto Mayor del Viceministerio de Igualdad de Oportunidades ha
elaborado un nuevo Anteproyecto de Ley de las personas adultas mayores,
que ha sido validado a nivel nacional con los propios actores y actualmente
se encuentra en las instancias correspondientes para su revisién.

3.3. AVANCES EN POLITICAS PARA LA POBLACION ADULTA
MAYOR

3.3.1. Plan Nacional para el Aduito Mayor del afio 2001

El Plan Nacional para el Adulto Mayor impulsado por la sociedad civil y
aprobado en enero de 2001, por mandato det D.S. 26059 se instauré como
politica pablica. Sin embargo nunca llegé a implementarse por las siguientes
razones'®: el débil compromiso de los gobiemos neoliberales que no
privilegiaron las politicas sociales; [as falencias en su estructura y contenido,
su vision esencialmente urbana, no tomar en cuenta la pluricufturalidad del
pais, su carencia de una estrategia de implementacion y su debilidad
normativa.

En la actualidad el Ministerio de Justicia en coordinacién con la Defensoria
de Pueblo y el apoyo de ANAMBO', han culminando un proceso de
construccidon y validacion nacional de un nuevo “Plan Nacional de

‘5 DEFENSOR DEL PUEBLO. {2006). Estado de situacién sobre el cumplimiento del Plan Nacional para
el Adulto Mayor, 2006.

18 Asociacién Nacional de Adultos Mayores de Bolivia
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Envejecimiento y de las Personas Adultas Mayores para Vivir Bien” que es
mas adecuado a la realidad social actual.

3.3.2. Nuevo Plan Nacional de Envejecimiento 2010 - 2015

Este Plan prioriza la intervencién en el area rural, usando un enfoque
intergeneracional de responsabilidad familiar y comunitaria. Para lograr esto,
parte de las formas tradicionales de organizacién que tienen las culturas
nativas en las que [a participacion y el control social son fundamentales.

El proceso de construccion del Plan se inici6 el afio 2007 con la
realizacién de talleres departamentales urbanos y rurales de
organizaciones de personas adultas mayores, que fueron impulsados
por el Viceministerio de Igualdad de Oportunidades y la Defensoria del
Pueblo, con el objetivo de recopilar insumos y contar con los apories y
 experiencias de instituciones de la sociedad civif'’.
Se tom6 en cuenta la informacion de los distintos Ministerios e instituciones
estatales, sobre las acciones y la planificacion de programas o proyectos que
incluyan en su poblacidbn meta a personas adultas mayores.

El Plan Nacional de Envejecimiento y de las Personas Adultas en su
concepcién atiende a los siguientes principios: Universalidad, Integralidad,
Diversidad, Equidad y Solidaridad Intergeneracional.

Los ejes transversales que cruzaran los programas y acciones seran:
Derechos Humanos, pluriculturalidad, equidad de género, respeto por la
naturaleza; con un enfoque intergeneracional.

Plantea cuatro componentes; seguridad de ingresos y ocupacion
social, educacion y culturas, salud y fortalecimiento institucional y
nommativo; tiene siete objetivos especificos desarrollados en siete
programas concretos, buscando la inclusién de los sectores mas
desposeidos.

Una de sus caracteristicas mas relevantes es que todos los programas
integran componentes pluriculturales, de rescate de principios de
pueblos indfgenas y originarios en cuanio a su valoracién de la vejez,
la integracion de usos y costumbres en salud y reparacién al abuso y

¥ Ibfd., HELPAGE INTERNATIONAL Y LA DEFENSORIA DEL PUEBLO p. 49.
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despojo de tierras. Tiene una proyeccién a mediano y largo plazo pues
para los proximos cinco afos plantea acciones en temas que han sido
prionzados como urgentes por la poblacién adulta mayor, pero
ademas deja planteadas las acciones que deberén ser confinuadas y
las nuevas que se deben plantear en futuros planes atendiendo las
necesidades que sin ser urgentes son también importantes™.

El Plan ha sido socializado en los nueve departamentos del pais en la
gestion 2010 con la participacion de las personas aduitas mayores y ha sido
validado en un evento nacional contando con la presencia de organizaciones
de personas adultas mayores, tanto del area urbana como rural y ANAMBO.

Actuaimente el Plan fue remitido a la Direccién General de Asuntos Juridicos,
junto con el informe técnico elaborado por el Area de Adulto Mayor del
Viceministerio de igualdad de Oportunidades, para su respectivo andlisis y
remisién a la instancia correspondiente.

* Programa de Atencion, Prevencién y Proteccién de los derechos de las
personas adultas mayores

Este Programa fue disefiado y validado de manera participativa y
cuenta con una estrategia para su implementacién y seguimiento. Fue
remitido mediante un informe técnico del area de adulfo mayor del
Viceministerio de Igualdad de Oportunidades a la Direccién General
de Asuntos Juridicos, para su anélisis y posterior aprobacion'®.

Consiste en una propuesta para operativizar el cuarto componente del Plan
de Envejecimiento y de las Personas Adultas Mayores a nivel nacional.

3.3.3. Seguridad de ingresos para las personas adultas mayores

La Ley 3791 de la Renta Dignidad aprobada en diciembre del afio
2007, mejora la seguridad de ingresos de las personas adultas
mayores, no fanto en el monto del ingreso que es ligeramente mayor
al del antiguo Bonosol, sino mas bien en su sostenibilidad y
permanencia porque ahora la nueva CPE, reconoce esta pensién no

18 |bfd., p. 50.
 [dem.
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contributiva que proviene de los recursos del impuesto a los
hidrocarburos®™.

En igual forma, en la gestion 2010, la Asamblea Plurinacional ha aprobado la
nueva Ley de Pensiones que implementa la jubilacion solidaria para sectores
de la poblacion que no hicieron aportes: campesinos, transportistas,
comerciantes y otros.

3.3.4. Educacion

El actual gobierno, en el proceso de reestructuracion de la curricula
educativa boliviana ha previsto la incorporacién de temas referidos al
envejecimienio y vejez tanto en la educacién formal como en
educacion regufar y altemnativa, ademas ha emitido normas infemas
para el desarrollo de actividades por el Dfa Nacional de las Personas
Adultas Mayores (26 de agosto). En educacion altemativa se ha
iniciado un proceso para la implementacion de programas de
educacién de las personas adultas mayores y se aprobé una
propuesta de curricula exclusiva para esta poblacion®'.

El programa de alfabetizacion “Yo si puedo” ha beneficiando también a la
poblacion adulta mayor que estadisticamente es la que tenia mayores
indices de analfabetismo en el pais. Aunque es muy probable que
nuevamente se conviertan en analfabetos/as funcionales al no practicar de
manera constante la lectoescritura, mas aln en su idioma materno (quechua,
aymara, guarani y otros).

3.3.5. Salud de las personas adultas mayores en Bolivia

El Seguro Medico Gratuito de Vejez promulgado con la Ley 1886, que
funciond desde el afio 1998 hasta el arfio 2005, se constituyé en una medida
importante en la atencién de salud de la poblacién adulta mayor. Sin
embargo, st principal falencia fue su reducido alcance (areas urbanas) y no
tuvo la cobertura deseada. Con esta norma las cajas de salud que no
cuentan con servicios en el area rural, tenian la exclusividad -de este seguro,
marginandose asi al 49.6 % de la poblacién que vive en el area rural.

®1bid. p. 51.
2 thid., p. 52.
Z {dem.
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Este seguro fue remplazado desde el afio 2006 por la Ley N° 3323, que
aprueba un nuevo Seguro de Salud para Personas Adultas Mayores
(SSPAM), que en su reglamentacién (D.S. 2B968) supera los problemas
esenciales del anterior, asigna responsabilidades a los municipios para su
implementacion, determina que todo el sistema de salud (servicios publicos,
seguridad social y otros) brinden la atencién requerida, de acuerdo a
convenios precisos. También determina la responsabilidad de los Servicios
Departamentales de Salud en la supervision del cumplimiento de la norma y
establece el control social de parte de las personas adultas mayores,
finalmente, considera la medicina tradicional de las naciones indigenas
originarias campesinas.

4. SALUD DEL ADULTO MAYOR
41. FISIOLOGIA DEL ENVEJECIMIENTO

El envejecimiento es un proceso activo, impuesto de cierta manera por el
propio organismo como un programa localizado dentro de nuestro patrimonio
genético y que a su vez recibe influencia del medio.

Este proceso se caracteriza por la involucion o disminucidon en el nimero de
células activas y a la presencia de alteraciones moleculares y celulares que
afectan a todo el organismo. Su presencia y progresién no es uniforme y se
manifiesta de distintas maneras. Afecta social, familiar, laboral y
ocupacionalmente la vida de toda persona que envejece.

4.2. CAMBIOS BIOLOGICOS

Son cambios organicos inevitables que en mayor 0 menor medida se hacen
presentes en todas las personas con el paso de los afios, entre estos
destacan:

4.2.1. Modificaciones celulares

Desde el punto de vista macroscépico se observa una disminuciobn y
deterioro del volumen de los tejidos. Microscopicamente se observa un
retardo en la diferenciacion y crecimiento celulares lo que provoca el
descenso del nimero de células. Existe un aumento del tejido adiposo (hay
un descenso del tejido adiposo superficial y un aumento del tejido adiposo
profundo), proliferacién del tejido conjuntivo y de los procesos de esclerosis.
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4.2.2. Envejecimiento en la piel

Desde e! punto de vista funcional, produce alteracién de la permeabilidad
cutanea, disminucién de las reacciones inflamatorias de la piel, disminucién
de la respuesta inmunoldgica, trastorne de cicatrizaciéon de las heridas por
disminucién de la vascularizacion, pérdida de elasticidad de los tejidos,
percepcion sensorial disminuida y disminucion de la produccién de la
vitamina D.

Desde el punto de vista estructural, en la epidermis produce variaciones en
el tamafio, forma, y propiedades de las células. En la dermis existe una
reduccion del grosor de la vascularizacion y la generacion de las fibras de
elastina. En la epidermis hay un descenso del nimero y atrofia de las
glandulas sudoriparas.

4.2.3. Envejecimiento del cabello

Existe una disminucion de la velocidad det crecimiento del pelo, aparecen las
canas por la pérdida de melanina en el foculo piloso. Se tiene una pérdida de
pelo fronto-temporal (alopecia androgénica) en los varones con aumento del
vello facial en las mujeres como en los varones en los pabellones
auriculares, cejas y orificios nasales.

4.2.4. Envejecimiento de las ufas

El crecimiento continiia, sin embargo suelen ser mas duras y espesas por lo
tanto dificiles de cortar.

4.2.5. Envejecimiento éseo

Hay una pérdida de masa 6sea por la desmineralizacion de los huesos. La
mujer suele perder un 25% y el varén un 12%, este proceso se denomina
osteoporosis® senil o primaria, se produce por la falta de movimientos,
absorcién deficiente o ingesta inadecuada de calcio. Casos como la diabetes,
el sedentarismo, enfermedades renales y la postracion aceleran la pérdida
de calcio por parte de los huesos.

4.2.6. Manifestaciones de la vejez 6sea.

« Transformacién progresiva del hueso en una sustancia esponjosa.

Bla osteoparosis es una lesién propia del hueso envejecido, Se produce una descalcificacion en {a
cual se altera fa oseina de la trama proteica, al no poder fijarse ya ef calcio y el fésforo. El individuo
afectado por esta enfermedad plerde mas hueso del que fabrica por que le faltan hormonas
anabolizantes necesarias para la edificacién del tejido dseo.
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« Aparicion de fijaciones 6seas (osteofitos) anormales alrededor del
esqueleto (picos de loro).

» Ensanchamiento del conducto medular (cavidad situada en la diafisis o
parte media de los huesos largos y llena de médula), que provoca
fragilidad al hueso.

4.2.7. Envejecimiento muscular

Los musculos equivalen aproximadamente el 40% del peso de cada persona.
En los ancianos la masa muscular disminuye en un 20% en personas de 65
afios, sin embargo, en algunos casos puede llegar al 40%. Ademas, el
periodo de relajacion muscular es mayor que el de contraccion. Estos
cambios son llamados atrofia muscular y se caracterizan por cambios
estructurales en las fibras musculares, pero no se aprecian por el aumento
de liquido intersticial y de tejido adiposo En la practica clinica se presenta
como pérdida de la fuerza y la velocidad de la contraccion del musculo, lo
que genera una disminucién en la capacidad de esfuerzo y la aparicién de
una fatiga precoz.

La capacidad del organismo en consumir oxigeno disminuye en forma
gradual con la edad, la tolerancia a la glucosa (azlcar) disminuye
predisponiendo a las personas de edad a sufrir diabetes (exceso de azucar
en la sangre), la grasa del cuerpo aumenta, el colesterol se incrementa en la
sangre, lo que predispone a la arteriosclerosis y a las enfermedades como el
infarto del miocardio y a la obstruccion de las arterias que irrigan el cerebro
(trombosis cerebral).

4.2.8. Envejecimiento articular

Dentro del proceso de envejecimiento, se encuentra la degeneracién de las
articulaciones, sobretodo de fa columna vertebral. Se genera asi, una
tendencia mayor a sufrir fracturas por fragilidad 6sea, constituyendo una de
las mayores causas de enfermedad y muerte de los ancianos.

Los tejidos elasticos pierden su propiedad, generando una disminucién en la
capacidad de movimientos de las diferentes articulaciones (arco de
movimiento), en especial a nivel de hombros y rodillas.

Por otra parte, las superficies articulares con el paso del tiempo se deterioran
entrando en contacto, aparece el dolor, la crepitaciéon y la limitacion de
movimientos (articulaciones menos flexibles).
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4.2.9. Envejecimiento del sistema cardiocirculatorio

Se producen cambios en la estructura cardiovascular. El corazén puede sufrir
atrofia moderada o importante, disminuye de peso y volumen.

4.210. Cambios en la funcion cardiovascular

A nivel cardiovascular, el envejecimiento se manifiesta de dos formas:
A nivel anatomico y a nivel patolégico.

4.2.10.1. A nivel anatémico®

El érgano principal con la edad comienza a disminuir su contractibilidad de la
musculatura cardiaca. En el anciano son frecuentes también los trastornos
eléctricos cardfacos con diferentes grados de bloqueo y arritmias.

La masa muscular cardiaca no tiende a disminuir su tamafio a medida que se
envejece (contrariamente a lo que ocurre con otros 6rganos: higado, rifiones,
cerebro).

La relacion del peso del corazén/peso total del organismo no varia con la
edad.

Las valvulas que comunican las distintas cavidades se pueden calcificar
produciendo estenosis o insuficiencia valvular. Las arterias se endurecen
(arteriosclerosis). Aparecen cambios y un marcado aumento de la tensién
arterial. Dos de las afecciones mas frecuentes del ritmo cardiaco son la
fibrilacién auricular y taquicardia ventricular.

4.2.10.2. A nivel patolégico®
Encontramos la hipertensién arterial y la angina de pecho.

Hipertension arterial: es el aumento transitorio o permanente de la presion
sanguinea en las arterias. Se debe considerar como hipertensos a los
individuos que tienen una presion arterial minima superior a 10 centimetros
de mercurio. La tensién arterial de una persona mayor varia muchoe durante
el dia.

:: INSUA G. Y OTROS. {s/a). La actividad ¥sica y sus beneficios en la tercera edad. p. 18.
{dem.




La angina de pecho, llamada de esfuerzo: es el dolor de origen cgr_diaco que
se traduce después de un esfuerzo, en una sensacion de constriccion
violenta del térax, pudiendo extenderse a los miembros superiores.

4.3. ENVEJECIMIENTO DE LOS SISTEMAS Y APARATOS
4.3.1. Envejecimiento del sistema respiréiorio

El envejecimiento no sélo afecta a las funciones fisioldgicas de los pulmones,
también a la capacidad de defensa. Las alteraciones en la ventilacion y la
distribucion de gases se deben a alteraciones de la distensibilidad de la
pared toracica. Con el declinar de los afios la fuerza de los masculos
respiratorios es menor.

A pesar que el pulmén no sufre cambios apreciables en los ancianos, el
torax, es decir la caja constituida por las costillas y el esterndén donde se
encuentran los pulmones, disminuye su movilidad debido al aumento de la
rigidez de sus articulaciones, lo que se traduce en un incremento del 20% del
trabajo necesario en la inspiracién, para poder vencer la resistencia
generada por esas estructuras rigidas.

4.3.2. Envejecimiento del aparato digestivo

Existe una disminucién de la movilidad y de los movimientos peristalticos, la
reduccion del tono muscular de la pared abdominal y atrofia de la mucosa
gastrica. También existe una disminucién del tamafo y funcionalidad del
higado, lentitud del vaciado vesicular y espesamiento de la bilis. La pérdida
de piezas dentarias dificulta la masticacidn y la disminucién en la produccion
de saliva, contribuye a la sequedad bucal y a la pérdida de la sensacién
gustativa. En el colon se presenta atrofia e insuficiencia funcional.

4.3.3. Envejecimiento del sistema genito urinario

Con el aumento de la edad se produce una pérdida de masa renal y el peso
del rinén disminuye, al igual que el flujo sanguineo renal. Los 6rganos
genitales presentan cambios como la pérdida del vello ptbico. En las
mujeres se atrofia gradualmente el tejido vaginal, decrece la lubricacion, el
Gtero y el cérvix reducen en tamaio, disminuyen el tamaiio de los senos y se
vuelven flacidos a consecuencia de la atrofia de los tejidos y la falta de
secrecién hormonal.
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En el varén hay un decremento en la produccién de testosterona, descenso
de tamario y peso de los testiculos, pérdida del vello pabico y un aumento del
tamafo de la préstata (en esta etapa el varén podria tomarle el doble o el
triple lograr una ereccidn)

4.3.4. Envejecimiento del Sistema Endocrino
La secrecion hormonal disminuye con la edad, por dos motivos:

a) El descenso de la produccidon hormonal y la falta de respuesta de los
organos a las hormonas disminuyendo la tolerancia de glucosa en la
mujer, con pérdida de estrégenos y progesterona,

b) Envejecimiento del sistema inmunitario ocasionando que las
enfermedades infecciosas en individuos de edad avanzada tengan
mayor gravedad debido a que el sistema inmunitario es menos
sensible y mas susceptible a las infecciones.

4.3.5. Envejecimiento del Sistema Nervioso y de los odrganos
“exteroceptivos

Las células del sistema nervioso no se pueden reproducir y con la edad
disminuyen su nimero. Existen mecanismos compensadores que se ponen
de manifiesto cuando existe una lesién, cuando esta es menor. Se produce
una disminucion de la sensibilidad en los 6rganos sensoriales.

De la misma manera, entre los 45 y 85 afios comienza la disminucion del
peso del cerebro en un 12% aungue esto no indique que esté relacionado
con la funcion. Se presentan casos de menor capacidad de memoria y de
una mayor lentitud en los reflejos.

Con la edad existe una pérdida importante del namero de neuronas, sobre
todo en los I6bulos frontales y temporales. En el cerebro se observan
cambios degenerativos con [a consecuente atrofia de la corteza cerebral y
dilatacion ventricular.

El anciano, tiene mas dificuitades para aprender series de ejercicios
continuados y llevar a cabo coordinaciones que requieran un alto nivel de
atencion, concentracibn y memoria.
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También, presenta dificuttades en la coordinacién, el equilibrio, la orientacion,
el lenguaje y en general a responder de foma inmediata a estimulos que se
le sugieran.

4.4, ORGANOS SENSORIALES

A continuacién se detalla cuales son las principales modificaciones de los
organos sensoriales directamente relacionados con la actividad corporal.

4.4.1. Vista.

Disminuye la agudeza visual y el campo de visidn. Se altera y disminuye ia
vision de cerca debido a que le cristalino pierde elasticidad (presbicia), a que
este es cada vez mas duro y opaco (cataratas). También se produce una
contraccién anormal de la pupila ocular (miosis senil).

4.4.2. Oido.

Este es un 6rgano que envejece rapidamente. Se produce una disminucién
de la sensibilidad acustica. Las agresiones externas que sufre en el
transcurso de los afios aceleran el proceso de envejecimiento. Por Ej.: altos
decibeles musicales, ruidos excesivos de motores, etc.

4.4.3. El tacto.

Hay una pérdida de elasticidad de la piel y la sensibilidad cutanea. Comienza
a caerse el cabello, mas en los hombres que en las mujeres, también
comienzan a tener dificultades en la distincion de elementos rugosos, lisos,
asi como percibir el calor excesivo mediante el tacto.

Por ultimo, el gusto y el olfato suelen verse afectados por la disminucion de
las papilas.gustativas.

4.5. CAMBIOS PSiQUICOS

En la etapa de envejecimiento se presentan meodificaciones en
comportamiento, en la auto percepcion, en la resolucion de conflictos y se
experimenta cambios en los valores y las creencias.

Con el transcurrir de los afios, se presenta un declive en las capacidades
intelectuales, acelerandose la pérdida de la capacidad para resolver
problemas, la falta de espontaneidad en los procesos de pensamiento, la
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disminucién de la capacidad de adaptacion, la pérdida de la riqueza del
lenguaje y la capacidad de la memoria.

4.6. CAMBIOS SOCIALES
4.6.1. Cambio de rol en la comunidad

l.a sociedad por o general, valora sélo al hombre activo, capaz de frabajar y
generar ingresos econdmicos. Por ende, al estar jubilado, o retirado, el adulto
mayor s una persona inactiva y de cierta manera representa una carga para
el sistema socio-sanitario.

4.6.2. Cambio de rol laboral

La jubilacién implica la cesacién de las funciones laborales permitiendo el
paso a las nuevas generaciones. El adulto mayor debe conocer las
consecuencias de la jubilaciébn y prepararse para prevenir sus efectos
negativos (las relaciones sociales tienden a disminuir al dejar el ambiente
laboral, al igual que los recursos econdémicos) debe comprender que la
adaptacion a esta etapa es dificil y que fueron muchos afios orientados al
trabajo y/o a determinada actividad ocupacional.

4.6.3. Cambio de rol individual
Se plantean desde las siguientes dimensiones:

El aduito mayor como individuo pone de manifiesto el hecho de que la
muerte esta cerca. La actitud frente a la muerte cambia, siendo vivida como
la liberacion, como el final de una vida de lucha, con preocupaciones y
problemas. Para otros es la altemmativa mejor aceptada que el posible
deterioro o la enfermedad. Sin embargo, otros adultos mayores rechazan el
hecho de morir y suelen rodearse de temor y angustia.

El adulto mayor como integrante del grupo familiar cambia. Esta convivencia
pasa por distintas etapas.

Primera etapa, el aduito mayor es independiente, ayudando a los hijos y
actia de “encargado” (del cuidado de la casa, los niflos, las mascotas y
realizar labores de casa).

Segunda etapa, aparecen problemas de salud y las relaciones se invierten
convirtiendo al adulto mayor en dependiente de los hijos, o de un tercero,
pudiendo la familia en este caso plantearse su ingreso a un asilo.
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4.7. PATOLOGIAS MAS FRECUENTES DE LAS PERSONAS
ADULTAS MAYORES

A continuacién se presenta las patologias mas frecuentes, que son motivo
de internacidén en muchas ocasiones cuando el profesional sospecha de
ellas, aunque pueden pasar desapercibidas si no se tiene un conocimiento
aproximado de estas diferentes formas de presentacion. No se quiere dar un
enfoque complicado y de especialidad, sino una visién general, informativa.

“En este apartado (se pretende) dar una guia préctica de las pafologias mas
frecuentes identificadas a través de la estadistica nacional sobre los diez
primeros diagnésticos en consulta extema a la personas mayores de 60

afio n26

4.7.1. DEMENCIAY
Definicion

Se puede definir la demencia como el deterioro muiltiple, adquirido, de las
funciones cognoscitivas en ausencia de alteraciones de la conciencia, de
curso progresivo, por lo general irreversible, que no sélo afecte la memoria
sino ofros aspectos de la cognicion, en grado tal que interfiera en las
actividades cotidianas de la vida diaria.

Epidemiologia

La demencia afecta el 56 — 10% de mayores de 65 afios y aumenta
exponencialmente cada tramo de 5 afios, es decir, a los 85 afios alcanza el
30%.

Etiologia y clasificacién

La demencia no es una enfermedad, es un sindrome y como tal obedece a
muchas causas.

Cabe hacer notar que el término anacrénico, atn usado en nuestro medio:
“demencia senil”, hace referencia a uno de los principales factores de riesgo,
es decir, la edad; sin embargo, el envejecimiento de las funciones cerebrales

% MINISTERIO DE SALUD Y DEPORTES, OPS. {2007). Programa de Atencién Integral de la Salud de las
personas adultas mayores en el sistema del seguro social de corto plazo. Instituto Nacional de
Seguros de Salud INASES. p. 57.
7 [dem.
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no es sinébnimo de demencia. Por tanto es mejor hablar de un “sindrome
demencial” o simplemente demencia.

4.7.2. NEUMONIA EN EL ADULTO MAYOR?
Definicion

Existen varias definiciones de una neumonia, tanto desde el punto de vista
anatomopatolégico, clinico y epidemiolégico, sin embargo para los fines que
persigue el presente trabajo, sin animo de ser simplistas definiremos a la
neumonia como una infeccion aguda del tejido pulmonar.

Epidemiologia

Sabemos que la neumonia afecta con mayor frecuencia y severidad en los
extremos de la vida y que pese a la creacién de antibidticos de Gltima
generacion, sigue ocupando la 5ta a 6ta causa de mortalidad general, en
especial en los mayores de 65 afios (4 veces mayor que en adultos, con un
25 a 50% de mortalidad segun el grupo etareo y las patologias asociadas).

Etiologia

En funcién a la clase de Neumonia, la etiologia puede variar segin la
frecuencia de gérmenes encontrados.

4.7.3. DEPRESION EN EL ADULTO MAYOR?®
Definicion

Es un sindrome clinico caracterizado por animo depresivo, (tristeza
patolégica) irritabilidad, ansiedad, pérdida de interés o de la capacidad para
experimentar placer (anhedonia) alteraciones en el suefio y el apetito,
agitacién o retardo psicomotor, falta de energia, dificultad para pensar,
concentrarse, tomar decisiones, sentimientos de desesperanza,
desvalimiento o culpa, pensamientos suicidas.

% |bid. p. 60.
 |bid. p. 63.
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La depresién en el anciano es un problema tan frecuente, subdiagnésticado,
siempre ligada al mismo proceso de envejecimiento, y tratado en forma
inadecuada por la forma en la que se presenta.

El tema es de suma importancia por constatarse que la depresion es un
factor importante de mortatidad en especial asociada a otras enfermedades.
Por ejemplo: Insuficiencia Cardiaca mas la depresion es igual a muerte.

Lo contrario también es evidente, es decir la mayor incidencia de depresion
luego de un evento cardiovascular (depresién post-infarto de miocardio) 6
depresion post-enfermedad vasculo-cerebral.

Causas medicas

Infeccién, endocrinopatias, cancer (especialmente cancer de pancreas),
enfermedades cerebrales, demencia, dolor crénico (el dolor es amplificado
por la depresién y el dolor crénico empeora la depresion), y algunos
medicamentos (corticoides, sedantes, bloqueadores de los canales de calcio,
tamoxifeno, interferdn, digitalicos).

4.7.4. DIABETES MELLITUS?
Definicion

Actualmente considerada como un sindrome que altera el metabolismo de
los hidratos de carbono, lipidos y proteinas, caracterizado por hiperglucemia
como resultado del defecto en la secrecién 6 en la accion de la insulina.

Epidemiologia

La diabetes mellitus es una de las patologias endocrinas que afecta
frecuentemente al adulto mayor. Subdiagnosticada y no tratada hasta en un
40%.

La prevalencia en mayores de 65 afios es 7-10%, y se incrementa con la
edad (18,7% entre los 65 y 74 afios). Uno de cada cinco pacientes diabéticos
es mayor de 65 afios.

En los pacientes institucionalizados, ésta es mas elevada, entre 15 a 22%.
La hospitalizacion es 1.7 mas comun para pamentes ancianos con diabetes
que para personas no diabéticas.

# bid. p. 65.
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Consideraciones etiopatogénicas

Anomalidades de la homeostasis de la glucosa (intolerancia a la glucosa)
ocurren en ancianos sin diabetes asociados a condiciones médicas comunes
frecuentes a esta edad como la obesidad, inactividad fisica, reduccién de la
masa muscular, dieta inapropiada y medicacion para patologias miitiples.

4.7.5. INSUFICIENCIA CARDIACAY!
Definicion

La insuficiencia cardiaca es un estado resultante de la incapacidad del
corazdn para mantener un volumen minuto adecuado a las necesidades del
organismo. Esta situacion se expresa como la falta del corazén como bomba
ante el esfuerzo o reposo.

Clinicamente no se puede hablar de insuficiencia cardiaca sin una
cardiopatia de base. Se plantea entonces la dificultad de ubicar la
incapacidad del corazén del gerente ante el esfuerzo y a la presbicardia.
Puede considerarse que la presbicardia no es una cardiopatia y que la
manifestacion disneica del anciano ante esfuerzos no habituales solo
expresa un estado de incapacidad, pero no una insuficiencia cardiaca.

4.7.6. HIPERTENSION ARTERIAL*®
Definicion

Es la elevacion de la presion arterial sistélica y/o diastélica. Consideramos
que en las personas mayores de 60 afios, la presion sistélica no debe pasar
de 140 mm Hg, y la diastolica no debe pasar de 90 mm Hg, Constituye una
patologia frecuente en la tercera edad que puede entrafiar un severo riesgo
de vida o incapacidad. Suele comenzar en la adultez y continuar en la
ancianidad.

* 1bfd. p. 67.
2 bid. pp. 69 —70.



Presentacion clinica

Generalmente cuando se descubre la hipertension arterial en el adulto
mayor, se ha iniciado afios atras pasando inadvertida por su caracter oligo o
asintomatico.

Los motivos de consuita pueden ser: cefaleas, actfenos, mareos, astenia,
disnea, insomnio, nicturia, alteraciones de la visién, todos ellos aislados y/o
combinados segtn la repercusidon de la hipertension arterial en los distintos
organos.

4.7.7. INFECCION URINARIA®
Definicién

La infeccion urinaria hace referencia a la presencia de microorganismos
patdgenos en la orina y/o en los diferentes 6rganos y tejidos del aparato
urinario que causa sintomas irritativos.

Etiologia

Es muiltifactorial, donde puede estar presentes agentes como: bacterias,
virus, parasitos y hongos.

Presentacion clinica

Puede presentar sintomas referidos al sitio afectado o estar enmascarado
por la presencia de ofros, dependiendo del compromiso de otros
parénquimas por el estado téxico concomitante. Se ha visto en el anciano
que hay una reactividad disminuida por lo que los sintomas habitualmente
estan atenuados o no existen (por ejemplo la fiebre).

4.7.8. ARTROSIS*
Definicion

Es un trastorno crénico degenerativo del cartilago hialino y el hueso
subcondral de las articulaciones caracterizado por pérdida focal del cartilago
y reparacion 6sea simultanea en los margenes articulares.

3 |bid. p. 72.
* Ibid. p. 74.
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Etiologia
Es multifactorial
Presuncion diagnéstica

El dolor espontaneo o provocado al iniciar el movimiento y el alivio del mismo
con el reposo. La limitacion de la movilidad articular y de la capacidad
funcional, asi como las deformidades articulares podran hacer presumir la
presencia de artrosis.

4.7.9. ULCERAS POR PRESION*
Definicion

Se define como Ulcera por presion a toda lesion que se produce en cualquier
parte del cuerpo sobre la que se ejerce una presion prolongada sobre un
plano duro, aunque no sea necesariamente intensa, e independientemente
de la posicién en la que permanezca el paciente (sentado, acostado, etc.).

Se denomina “escara” a la costra negruzca parda que se origina en los
tejidos isquémicos y gangrenados.

Epidemiologia

Las diceras por presion se han constituido en un problema comin en
ancianos con movilidad limitada y en pacientes crénicos. Mas del 50% se
producen en mayores de 70 aiios.

Ya que se desconocen datos confiables sobre la incidencia real en los
pacientes en programas de atencién primaria, no sirve como referencia tan
solo, la prevalencia del medio hospitalario que puede llegar a un 45% en
enfermos crénicos y mas del 60% de pacientes en los cuidados intensivos
desarrolla Glceras por presion.

La importancia de esta situacion clinica, que actuaimente es considerada
como parte de los sindromes geriatricos, radica en sus complicaciones tanto
médicas como econdmico-familiares. Se ha visto que la infeccién local y la
sepsis incrementan la mortalidad hasta un 50%. Y no es dificil entender la
repercusién econdmica en la familia y en los seguros de salud.

* 1bid. p. 76.
46



Etiopatogenia

El mecanismo de la formacion de la Clcera es la presion ejercida y no asi el
dectubito, por otro lado, no todas las lesiones estan en forma de escaras, sino
mas bien de una dlcera en diferentes grados.

Ademas de la presion mantenida, en un paciente encamado, debemos tener
presente la fuerzas indirectas (de friccion o rozamiento) estas pueden
desarrollarse con tan sdlo descuidar la ropa del paciente (arrugas en las
sabanas o en la ropa interior que se marcan sobre la piel del paciente) o al
ponerlo en posicidn sentadas sobre la cama, pues aqui existen el riesgo de
un deslizamiento progresivo en funcion de la gravedad que ocasionara
ulceras especialmente a nivel sacro, dorsal y en talones.

5. LA EXPRESION CORPORAL

La expresidon corporal que planteamos prefende progresiones de
actividades y propuestas faciles, sencillas y sugerentes, relacionadas
con la expresion y la creatividad a través del cuerpo. Concebimos la
expresion corporal como una dimensién més de Ia persona, donde no
s6lo actua el cuerpo, sino que implica a la persona de manera
integral %

Asi mismo, es necesario analizar otras definiciones de la expresion corporal
como las que a continuacién se exponen:

Aymerich, expone que: “...el ser humano es siempre expresion: su gesto, su
voz, su mirada, su sonrnisa... incluso su silencio y su inmovilidad traducen
alguno de los mltiples contenidos de su mundo inferior. Pero no siempre
nuestra intencién es comunicativa...™’

Stokoe, por otro lado cita que “...e/ cuerpo presente en forma
sensopercepliva se expresa y se comunica en la quietud y en el movimiento,
en silencio o respondiendo a algian estimulo sonoro, s6lo o con ofros, en
cualquier momento de la vida".>®

Stokoe y Schachter, indican que hay que “...fomar conciencia del cuerpo y
lograr su progresiva sensibilizacién, aprender a utilizario plenamente tanto

3% PEREZ-ORDAS, R., GARCIA, I, Y CALVO, A. {2009). Me muevo con la expresién corporal. p.18
3 FARRENY, M. T. (2001). Pedagogla de la expresion con Carme Aymerich. p.13
38 STOKOE, P. {1994). El proceso de la creacién en arte. p. 30
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desde el punto de vista motriz como de su capacidad expresiva y creadora
para lograr la exteriorizacién de ideas y sentimientos™.®

En fin otra conclusién interesante es: “La expresién corporal jEs poesia en
movimiento?, sin duda que si. ;Es Luz y sonido, es suerfio, es sonrisa, es
metéafora, es alegria y tristeza, es color, es magia, es imaginacién? jEs casi
fodo lo que seas capaz de sentir! Pero ante fodo es la imaginacion, la
tuya...”™®

La expresién corporal es un area donde no sélo hay una implicacion fisica de
la persona, sino también una implicacion psicolégica y social. Las emociones
surgen cuando se tiene que expresar de diferente manera, distintas
situaciones, sensaciones o sentimientos. Mas atin se acentdan todas estas
emociones cuando esas expresiones se muestran ante los demas (en primer
lugar ante el propio grupo y en segundo lugar ante un publico).

(...) 1a Expresién corporal es un método que busca el desarrolio de
la expresividad corporal, individualmente y sobre todo en refacion
con los demas, de una manera general, -amplia y tolal, (...)es buscar
fodas las posibilidades expresivas mediante el movimiento sin
exclusion. Es necesarnio recalcar unos aspectos ineludibles de la EC
segun nuestra concepcion: la creatividad, o mejor dicho, la busqueda
e investigacién personal siguiendo unas pautas de movimiento y en
relacién y comunicacién con los demés. Entendemos que la
busqueda y desarrollo de la expresividad personal ha de ser
necesariamente creativa porque ha de basarse, asf lo creemos, en la
propia invesfigacion y experimentacion, aunque quiada y pautada por
el profesor experto. Luego, la creatividad debe ir unida al desarrolio de
la expresividad. Y por otra parte, la expresividad personal siempre ha
de buscar la colaboracién y la complementacién de la expresividad o
comunicacion grupal, porque la expresividad corporal es
esencialmente también comunicacion grupal o serfa muy deficitana si
no lo hiciera con y para los demés™.

% STOKOE, P.; SCHACHTER, A. (1994). La expresién corporal. p. 23
® PEREZ-ORDAS, R., HARO M. Y FUENTES, A. (2011). Mimateclown: el mimo y el clown en fa
expresidn corporal educativa y recreativa. p.11.
“1 BENITO, V. JOAQUIN. (2005). Apuntes para una definicién y delimitacién del campo de la Expresién
Corporal p.4.
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(...) es el arte del movimiento. Pero ademas, considero a la (expresion
corporal) como un método de educacion integral, que deberia
practicarse e implantarse en la escuela desde la infancia a la
adolescencia, porque en ella estan implicados todos los miltiples y
variados aspectos del ser humano, desde los fisicos, a los sensoriales,
emocionales, cognitivos, comunicativos, expresivos, artisticos,
sociales.... Ademas, la expresién corporal es una disciplina
globalizadora que puede relacionarse a su vez con miltiples
disciplinas. Significa aprender a ser y a comprender el mundo desde si
mismo, desde el propio cuerpo bio-psico-social. *

En términos generales expresion corporal es todo movimiento, gesto o
postura realizado con la intencién de comunicar o expresar algo. Es un
término equivalente al de lenguaje corporal®.

En sintesis, concebir a la expresion corporal donde se desarrolle por encima
de todo la “creatividad”. Donde no importan las exigencias técnicas ni los
dominios corporales. La base de la metodologia expresiva es el desarrollo de
la creatividad y la abertura de la mente.

5.1. EL LENGUAJE CORPORAL.

Es un término equivalente al de expresion corporal, que se puede formular
de la siguiente manera:

El lenguaje es la forma general de comunicacion o de intercambio de
informacién. En tomo a la palabra se constituye el lenguaje verbal, que
es acastico o sonoro. El lenguaje corporal o comunicacion no verbal
es el medio para transmitir informacion por medio de movimientos,
posturas y gestos. Se realiza a través de la vista y del tacto™.

En igual forma, la postura hace referencia a la disposicion o colocacion
estatica del cuerpo. Un gesto es el movimiento o la posicién de una parte del
cuerpo con una intencién comunicativa o un significado comprensible para
los demas.

2 [dem
“ SALINAS |, E. (2012).Expresién Corporal. p. 2
“ fdem.
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5.1.1. Funcion del lenguaje corpor:al

La funcién del lenguaje corporal va comprendida en la realizacion de gestos
y posturas con un significado, en momentos decisivos o en situaciones
cotidianas. De esta manera, utilizar de q"lanera adecuada el lenguaje corporal
influye positivamente en la imagen que cada uno tiene de si mismo y mejora
la comunicacion con las demas personas.

5.1.2. El cuerpo y sus posibilidades expresivas

Los movimientos de la cabeza sustituyen, en ocasiones, al lenguaje hablado.
Ofras veces remarcan lo que se dice con las palabras. Sin embargo, en el
lenguaje corporal la cara se utiliza fundamentalmente para expresar las
emociones.

Los movimientos de los brazos y las manos se utilizan, frecuentemente,
como un medio complementario en la comunicaciébn entre las personas.
Encoger los horri1bros hacia arriba se utiliza para expresar “no sé” o “no me
importa”. Sacar el pecho es sefial de éxito, orgullo o presuncién. Mantener
separadas las biemas se relaciona, en ocasiones, con una actitud de
seguridad o conﬁanza; juntarlas o cruzarlas puede manifestar inseguridad o
recato. Dar continuos golpes con los pies se relaciona, a menudo, con una

. . L
actitud nerviosa € impaciencia.

5.2. CONFIGURACION HISTORICA DE LA EXPRESION CORPORAL

Los origenes de la Expresién Corporal se encuentran en la historia de la
danza. La danza es entendida como una serie de movimientos improvisados
y previamente ordenados, que ejecutan las personas individualmente, por
parejas o en gn.’pos, al son de un ritmo dado con instrumentos musicales,
canciones o percusion.

La danza es tan antigua como el hombre y desde siempre constituye
una de sus formas de expresién. Su origen es el ritual en el hombre
primitivo, y, como tal, a lo largo de la historia fue tomando formas y
estilos qué respondian a las modalidades, costumbres, creencias de
cada una‘ de las sociedades en los distintos momentos histéricos.
Estas formas y estilos interpretan en algunos casos las fuerzas de la
nalturaleza, el trabajo, y otras veces, las costumbres, modos de vida,
aspecfos cotidianos. Posteriormente, la danza representa también a
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distintos estratos sociales y pueden encontrarse, entonces, las danzas
de la corte, las danzas populares, las danzas folkiéricas entre otras®.

En el transcurso de la historia, la danza conservé su sentido ritual, pero
también se hizo eco de los cambios sociales. Los cambios en las tematicas
de lo que se bailaba y en las formas para llevar a cabo las danzas
significaron rupturas con patrones de danzas anteriores. Es decir, que la
.danza, como toda manifestaciéon artistica, participd y se manifestd de
acuerdo con el momento histérico en que le tocd vivir.

5.3. VERTIENTES DE LA EXPRESION CORPORAL

La expresion abarca distintos ambitos de la persona. Por ello, se habla de la
concepcion de la persona y de su capacidad expresiva desde tres vertientes:

»  Persona fisica
+ Persona psiquica
Persona social

Dentro de la vertiente de la persona fisica, se hace necesario hablar del
propio cuerpo, de su movimiento, del lenguaje del mismo y de técnicas
especificas corporales o artisticas.

Cuadro 1: Vertiente fisica de la expresion

Espacio
Movimiento del Tiemno
cuerpo P
Intensidad
Cuerpo global
Persona fisica ———1 Lenguaje del cuerpo Cuerpo segmentario
rostro
w
Danza
| ‘Tecmcas ESPEC{ﬁ{‘:aS _ Teatro
‘torporales o artisticas
' otros

“ JARINTONSKY, PERLA. {2001) Expresién Corporai en el nivel inicial. p. 3
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Respecto a la vertiente psiquica destaca el instrumento del cuerpo para
expresar principalmente sentimientos y para mostrarse ante lo demas. Estos
dos aspectos son elementos dificiles de abordar por muchas personas, pues
la timidez, la falta de libertad a la hora de expresar emociones y por los
topicos relacionados con la expresion, precisa no sélo de un trabajo técnico o
corporal, sino también de una implicacion psicologica. La desinhibicién, la
creatividad y la autoestima, son los pilares de la propuesta de la expresién
corporal. Se ve que entran en juego factores emocionales, lo cual es
imprescindible satisfacer para que la expresion corporal sea gustosa para el
adulto mayor y le permita desarrollarse de manera integral.

Cuadro 2: Vertiente psiquica de la expresion

Aceptacion de |
uno mismo

Caonfianza

Atrevimiento Aceptacion de

' los demas -
Persona
psiquica : =
Sensibilidad Exploracién del
) movimiento
Creatividad Capacidad de

mostrarse

lgualmente 'se pretende desde la expresién corporal cubrir necesidades a
nivel social. Por ello, se procurara con los adultos mayores: jugar, sentir,
entregarse, participar, formar equipo, disfrutar, reir, tomar contacto con otras
personas, desinhibirse, confiar en si mismo y en los demds, valorarse y
valorar a los demas, entregarse plenamente y cooperar.
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Cuadro 3: Vertiente social de la expresion

~

-

Trabajoen |
equipo . _}F

17_..

Gy

w

-

Persona
Social

Interrelacion

-

5.4.

Escucha-

| Aportacion

Creatividad
conjunta

OBJETIVOS DE LA EXPRESION CORPORAL

A partir de la concepcion integral de la expresion y de las tres vertientes de la
persona: persona fisica, persona psiquica y persona social, se desglosa a
continuacion los objetivos que busca la expresion corporal. Estos son de tres
tipos: objetivos relacionados con el cuerpo, con lo psicologico y con lo social.
Ademas se ve que a su vez, estos objetivos implican: expresar, conocer,
investigar-explorar y desarrollarse. Los objetivos que se pretenden, aparecen

en el siguiente cuadro:

Cuadro Nro. 4. Objetivos de la Expresion Corporal

Objetivos fisicos Objetivos psiquicos Objetivos sociales

» Manifestar y | ¢ Desarrollar la| - Desarroliar el
exteriorizar capacidad de| sentido o intencion
corporalmente comunicar estética del
sentimientos, sentimientos, movimiento, con la
sensaciones, ideas, | sensaciones, ideas| finalidad de
conceptos conceptos. mostrarse ante los
» Ser consciente del| - Desinhibirse y | demas y apreciar las
propio cuerpo, la de| desarrollar la| aportaciones de
propia expresion | autoestima. otros.
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corporal v la de las| e« Abrir la mente a| - Buscar en equipo
otras personas ~ nuevas posibilidades | recursos nuevos y
« Explorar el expresivas. novedosos de
movimiento en el| - Hacer personas | expresion corporal. -
espacio, el tiempo y| creativas abiertas, | « Buscar soluciones
con distintas | dispuestas y con| grupales a probiemas
intensidades. capacidad de| planteados

» Ser consciente de la| inventiva. * Interrelacionarse vy
informacion que se| - Sensibilizarse ante| cooperar

transmite con el] distintos  estimulos| < Desarrollar laf
movimiento o la quietud | artisticos. comunicacion y la|
y las calidades de los capacidad de
distintos movimientos. escucha y

» Experimentar aportacion.

distintas tematicas, » Desarroliar
materiales y recursos grupaimente distintas
corporales técnicas grupales.

. Fuente: EmasF, Revista Digital de Educacion Fisica. 2012

En sintesis la expresion corporal es un método que persigue potenciar la
expresividad corporal o desarrollar el arte del movimiento, explorando las
propias capacidades y en relacién con los demas.

5.5. ASPECTOS ORGANIZATIVOS EN LA EXPRESION CORPORAL

Otro elemento clave a tener en cuenta son los aspectos organizativos que se
debe considerar para lograr la consecucién de los objetivos planeados
anteriormente. Asi mismo, es necesario planificar y seleccionar muy bien los
distintos elementos que entran a formar parte, de la puesta en practica de
actividades de expresion corporal. Entre estos aspectos hay que considerar:

= En primer lugar el area al que van dirigidas las actividades es el drea
pedagédgica

» El tipo de contenidos: expresion corporal de base, trabajo del cuerpo,
del espacio, del tiempo, técnicas corporales.

* La secuenciacibn; de los contenidos: secuenciacion temporal (a lo
largo del curso), ubicacion de la actividad a lo largo de la sesién.




+ Trabajo grupal o individual (grado de protagonismo de los
participantes, grado de trabajo colaborativo y comunicativo, contacto
con los demas...).

« Apertura y libertad de las propuestas o planteamiento de propuestas
concretas: posibilidad de desarrollo de la creatividad.

+ Temadatica: temas neutros, sensaciones, sentimientos e ideas, temas de
implicacién personal.

» Otros elementos. musica, materiales, puestas en escena, nhimero de
participantes, existencia o no de publico, tiempo disponible...

Todos estos factores influyeron en la metodologia a utilizar en las sesiones.
Sin embargo, se aposto por la creatividad, el planteamiento de una
metodologia abierta donde el adulto mayor sea participe de su propio
aprendizaje.

5.6. LA EXPRESION CORPORAL COTIDIANA

La Expresion Corporal Cotidiana forma parte de las competencias
comunicativas*®, es fa conducta gestual espontdnea inherente a todo ser
humano, es un lenguaje extraverbal, paralingtlistico, evidenciado en gestos,
actitudes, posturas, movimientos funcionales, etc. Desde &l debemos partir,
transformandolo poco a poco, para arribar a la Expresion Corporal que es la
que supone la adquisicidbn de un cédigo corporal propio basado en un
proceso cinético, que permita la representacidn-creacion de imagenes tanto
del mundo externo como interno, con un sentido estético-comunicativo.

El proceso de aprendizaje de los adultos mayores se dara, entonces, a partir
de su bagaje sensomotriz, de la profundizacién de su esquema corporal y del
desarrollo psicomotor, intelectual y afectivo.

Desde que nace cada individuo posee un lenguaje corporal cotidiano
estrechamente ligado a su manera de percibir y manifestar el mundo
que lo rodea. El ser humano es y se expresa a través de si mismo con

% Dell Hymes considera a la lengua como objeto de la lingiiistica, es el autor del término
competencia comunicativa entendiéndolo ‘como «la capacidad de producir y comprender
eficazmente mensajes coherentes en diferentes contextos».
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sus sentidos, percepciones, movimientos de acomodacién, ademanes,
posturas, seiiales, acciones... que van estructurando los pilares de su
lenguaje corporal®.

El hombre, a lo largo de su historia universal y personal se “...manifiesta
como ser corporal con todo lo que él es, desde que nace hasta que muere,
se expresa-con la fofalidad de su cuerpo: sea en el movimiento o en la
quietud, en el silencio o acompafiado por algtin sonido™®

Por lo tanto la Expresion Corporal Cotidiana es:

5.7.

Un lenguaje pre-verbal: con caracter universal, comiin a todo ser
humano y que le permite comunicarse ain antes de que llegue a
estructurar su lenguaje hablado.

Una expresién corporal para-lingiifstica: ya que el cuerpo expresivo
continia actuando paralela y simultaneamente al habla. No se
puede dejar de acompaiiar la palabra con gestos, miradas,
ademanes, efcétera.

Un lenguaje extra-verbal: ya que cada ser humano tiene la
capacidad para traducir en movimientos corporales procesos
internos psiquicos, que tienen que ver con pensamientos,
emociones, imagenes, afecto, fantasia, etcétera.

INDICADORES DE LA EXPRESION CORPORAL

Existen dos indicadores principales que determinan mediante su influencia el
proceso de comunicacién corporal tanto en la Expresién Corporal Cotidiana
como en la Expresién Corporal. Dichos indicadores son:

+ Lacinética
» La proxémica

4 TORRIGLIA, Adriana (1982): Rev., Eslabén Educativo, p. 7.
a8 STOKOE, P. (1990): Arte, Salud y Educacidn. p. 15.
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5.7.1. La cinética

Es el estudio de los movimientos corporales y puede dividirse en tantas
areas como conductas humanas existen:

= Movimientos principales del cuerpo (posturas, ademanes, posiciones,
etc.).

» Movimientos localizados del cuerpo (de manos, de piernas, de brazos,
tronco, etc.).

» Expresiones faciales y movimientos de los ojos.

« Tensi6n y tono muscular.

Cuando hablamos de cinética siempre estamos hablando de movimiento, ya
sea este continuo, circular, natural, funcional, etc., ya que estas no son otra
cosa que una sucesion de denominaciones pertenecientes a un mismo sujeto
que se mueve comunicandose y expresandose.

5.7.2. La proxémica

Es el estudio de la forma en que las personas usan el territorio, el espacio,
en su conducta comunicacional estableciendo relaciones. Los indicadores
que nos permiten analizar este aspecto son:

« La distancia, 0 sea la mayor o menor proximidad entre los
participantes de la comunicacién corporal. '

« El contacto ocular, tiene que ver con el estio de mensajes que
enviamos a través de una mirada.

» El tacto, relacionado a los contactos directos que se establecen en la
comunicacion.

La presencia de la cinética y la proxémica es dinamica y permanente, no se
plantea de manera aislada ni como patrimonio de una de las partes, “sino
que integra la Expresion Cormporal Colidiana, y més larde la Expresién
Corporal como tal, oforgandole una particular connotacién al hecho
comunicativo. Es asf que se presentan en una permanente interaccion en un
contexto social determinado donde se producen los mensajes, dando por
resuffado una relaci6n vincular Gnica que se establece entre los
involucrados™®.

“% |bid. TORRIGLIA. p. 16.
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5.8. DELIMITACION Y RELACION CON LAS ARTES EXPRESIVAS

No todo lo que parece es Expresién Corporal, se observa una enorme
confusidn respecto a su campo de aplicacion, en relacion con sus objetivos y
contenidos y en cuanto a la metodologia empleada para elio. A continuacion
se ven algunas consideraciones.

Se piensa erréneamente que la expresién corporal no es otra cosa mas que
bailar o moverse como a cada uno le venga en gana, con una mdsica que te
incite a ello, sin que haya pautas expresas del educador o pedagogo.

Aunque en el teatro se habla de expresion corporal, se ve que hay un
menosprecio de ella, porque el teatro se orienta principalmente hacia la
interpretacion textual donde la actitud postural, la gestualidad y el movimiento
son considerados secundarios.

Similarmente ocurre en el campo de la danza. A /a que debe
considerarse algo asf como un édrea divina, propia de una elite
privilegiada, que se rige por unos cédigos estrictos y exigentes en el
plano fisico, para seres superdotados, a los que hay que ajustarse
ineludiblemente y donde Ia improvisacion, la creatividad, la emocion y
el sentimiento de cada uno son casi emradicados debiéndose ajustar a
los cénones mecanicistas y/o mas o menos virtuosos de sus
profesores®.

En el primer Congreso de Expresién Corporal celebrado en Zamora en
Julio de 2003, aparecian ponencias y comunicaciones de todo tipo,
desde eutonia, psicomotricidad, circo, capoira, danza, y otras variadas
técnicas corporales formando un conglomerado dificil de encuadrar,
como si todas ellas fueran dreas o partes de la expresién corporal. No
digo que en un congreso de EC no puedan presentarse ponencias de
otras materias colindantes pero desde luego, no deben confundirse®'.

La expresién corporal no es: danza, los bailes de sal6n, danzas populares,
refajacion, masaje “taichi” e incluso al yoga, semiética corporal, gestual y
postural en la vida cotidiana, como aparecen cotidianamente en algunos
contenidos curriculares, folletos propagandisticos, asi como algunos
apartados en las librerias. En fin todas estas técnicas corporales y

**tbid. B.v. JOAQUIN. p. 2.
*! {dem
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concepciones diversas son confundidas, ignorando los campos de aplicacidon
de cada una de ellas asi como el de la propia expresion corporal.

La expresion corporal no lo es todo, se debe partir de ahl, de igual modo que
todo lo que se hace con el cuerpo no debe ser definido como expresion
- corporal.

La expresidn corporal...comparte con otras artes expresivas (AE),
quizé méas que con las técnicas corporales (TC), objetivos, contenidos,
ideas y procesos de aprendizaje, aunque también es I6gico —
insistimos- reivindicar sus diferencias. Podemos poner como ejemplo
de AE, la poesia, la masica, la pintura, la escullura, la imagen y
podremos explicar sus afinidades. Luego, por un lado puede
encuadrarse dentro de las TC, pero por ofro, entre las AE, mitad y
mitad. Es un arte expresiva que conlleva la utilizacién de una técnica
corporal globaf2.

“El cuerpo -el movimiento- es considerado el musico, su instrumento y la
musica a la vez; el escultor, el utensilio y el material sea hierro, madera,
piedra o barro; el poeta y la poesia, el pintor y la materia pléastica™’.

Cuando se habla de expresion corporal se habla de un método que
persigue potenciar la expresividad corporal o desarrollar el arte del
movimiento, explorando las propias capacidades y en relacién con los
demas.

Es necesario recalcar que, el hecho de ser considerado un método, significa
que para alcanzar sus objetivos, necesita desarrollar unos aprendizajes,
dominar unas técnicas, disponer de unos medios, evolucionar segin unos
procesos, regirse por unas reglas.

Segin el objetivo enunciado anteriormente,...el campo ya queda
delimitado bastante pero quiza no del todo. Queda fuera de la EC fodo
aquello que no sea un método, y también, todo método o técnica que
no desarrolle ni persiga como su objetivo esencial la expresividad
corporal mediante el movimiento. Quedarian fuera por fanto, técnicas
tan dispares, como la relajacién, el taichi, el circo, los bailes de salén,

52 1bid., p. 4.
53 [dem.
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elc., porque ninguna de esas técnicas persiguen la expresividad y Ia
creatividad corporal. Buscan, en fodo caso adquinr una senie de
destrezas o habilidades corporales distintas sin dar pie ni a la
creatividad ni a la expresividad personal ni a la comunicacion grupal®.

En fin, se pueden adoptar conocimientos y técnicas de otras materias y
adaptarlos a la Expresidon Corporal sin perder sus objetivos, sino para
enriquecerlos. Y asi investigar todas las posibilidades de expresion para
utilizarlas segln se convenga de un mado creativo.

Asi mismo se debe considerar que:

El desarrollo de la expresividad, no puede ser igual para todos.
Expresividad no es copiar a ofros mejor o peor. Es extraer y potenciar
de uno mismo lo mejor, lo Gnico, lo diferente, lo que tiene entidad
propia, 0 precisamente aquello que le falta, buscar el desarrolio 6ptimo
de sus capacidades motrices y sensoriales de cara a la expresividad y
a la comunicacién. Por lo tanto, su aprendizaje no se basa en dar
recetas, ni en copiar del profesor. Se han de ofrecer pautas, recursos,
medios, y técnicas para que cada uno explore, investigue y desarrolle
a través de ellas, sus propias capacidades expresivas, algo que
précticamente es ilimitado. Luego, es imprescindible partir de
considerar a cada persona unica, distinta de las demdés, con bagajes

propios y personales. Cada persona es un ser integro donde confluyen -~

mualtiples aspectos: fisicos, sensoriales, afectivos, mentales,
imaginativos, sociales, comunicativos... La EC puede utilizarse con
distintos colectivos y edades, nifios, adultos, personas mayores,
personas en déficits sensonales mentales y o fisicos, sin olvidar por
supuesto, que es una asignatura esencial en la formacién del actor.
Por tanto, la EC partiendo de las mismas pautas y referencias para

todos; posibilita que cada persona pueda llegar a expresar cosas

distintas y de distinta manera. Por ello la EC se inscribe
inevitablemente en el &mbito de la creatividad®.

El hecho de hablar de otras técnicas y diferenciarlas de la expresién corporal,
no significa menospreciarlas ni desvalorizarlas. Todo lo contrario, es justificar
que la expresidn corporal puede y debe ayudarse de otras técnicas para
enriquecer sus objetivos y no para olvidarlos.

* |bfd., p.5.
> Ibid., p 7.
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5.9. BENEFICIOS DE LA EXPRESION CORPORAL

Esta drea favorece el crecimiento integral de las personas, de manera
individual o colectiva en los aspectos socio-emocionales, intelectuales y
biolégicos. Stokoe® considera que la expresion corporal proporciona los
siguientes beneficios al ser humano:

Desarrollo de Ia capacidad de actuar

E! movimiento es una cualidad primordial del ser humano; ofrece
infinitas posibilidades en su incursién del mundo que los rodea,
mediante la expefrimentacion real, concreta y directa con su propio
cuerpo.

Estimulos individuales y colectivos

El ser humano elabora y expresa ideas y sentimienios segin sus
propias caracteristicas, lo cual ayuda al desarvllo individual y
personal, y al mismo tiempo favorece la conciencia grupal.

Estimulos biolégicos

La expresion comoral responde al desarrollo armdnico del cuerpo en
relacién con la salud, al mismo tiempo con la postura, la respiracién, la
coordinacion, el reposo y la motricidad.

Estimulos intelectuales -

Se refuerza el conocimiento del esquema corporal y respectiva

diferenciacion del cuerpo con los objefos que lo rodean, la adquisicion

de las constantes espaciales y temporales, elementos de cantidad, la

-foma de conciencia con la realidad, la nocién de los objefos y su
* posicién en el espacio.

Desarrollo socioemocional

Se estimula el trabajo en grupos unificados por la expresién de una
idea comin, para lo cual son de gran importancia las rondas y juegos
con compafieros y compafieras, donde se emplea un lenguaje
diferente como medio de comunicacién y el aprecio a los valores
estéticos-musicales. De esta forma se ayuda a consolidar la

58 ARGUEDAS, Consuelo. {2004) La expresién corporal y [a transversalidad como un eje metedolégico
construido a partir de la expresién artistica. pp 124 — 125.
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autoestima, a partir del conocimiento del propio cuerpo y el de los
demaés, para aprender a percibirlo, quererio y respetario.

Desarrollo de la sensibilidad y de la creatividad

Estos aspectos se benefician por medio de la vaniedad de estimulos
sonoros y de la audicién de obras de diferentes estilos, autores y
periodos musicales. Una gama amplia permite el desarrollo del sentido
estético de la creacion.

No obstante, es necesario considerar los beneficios de la actividad fisica
paralelamente a los beneficios que ofrece la expresion corporal.

5.10. BENEFICIOS DE LA ACTIVIDAD FiSICA EN LAS PERSONAS
MAYORES®

Los beneficios de la actividad fisica para la poblacién mayor se resumen, a
nivel fisiolégico, en un efecto favorable sobre los siguientes sistemas del
cuerpo humano: cardiovascular, musculo - esquelético, respiratorio y
endocrino. Podemos afirmar que, el ejercicio reduce el riesgo de muerte
prematura, el riesgo de enfermedades cardiovasculares, la hipertension, el
cancer de colon y la diabetes mellitus, entre otros beneficios. Ademas, la
practica regular de actividad fisica parece disminuir la incidencia de la
depresion y de la ansiedad, mejorando el estado de animo y la habilidad para
realizar las tareas cotidianas a lo largo del ciclo vital.

En definitiva, podemos resumir los beneficios de la actividad fisica en
personas mayores, en los siguientes aspectos (Marcos, Frontera y Santonja,
1995):

« Aumenta el VO2 max.,, mejorando su capacidad funcional y
reduciendo la fatiga ante las actividades de la vida cotidiana: andar,
subir escaleras, hacer la compra.

« Disminuye la presion arterial (o la normaliza, en su caso), debido a la
apertura de capilares -menos resistencia periférica-, consiguiendo

57 MARTINEZ y OTROS (2009). Condicién Fisica y Salud: un modelo didactico de sesion para personas
mayores. p. 142 —143.



elasticidad en las arterias, y facilitando la pérdida de sodio y cloro por
el sudor.

Provoca una reduccién de la frecuencia cardiaca (Jiménez et al.,
2000) en reposo, y una mejor perfusion -mas oxigeno- al musculo
cardiaco, lo que reduce la incidencia de infartos de miocardio.

Mejora de la capacidad respiratoria -aumentando la capacidad vital,
elasticidad "pulmonar”, fuerza en los musculos respiratorios, lo que
favorece la evolucidn de los trastornos respiratorios propios del
envejecimiento.

Disminucioén de colesterol total, triglicéridos y LDL colesterol ("malo”) y
aumento de HDL colestero! ("bueno"), lo que previene y mejora la
arteriosclerosis.

Mejora la tolerancia a la glucosa, siendo, por tanto, beneficioso para
prevenir y ayudar en el tratamiento de la diabetes.

Protege frente a la descalcificacion (osteomalacia) y pérdida de masa
6sea (osteoporosis) de los adultos, reduciendo, asi, el riesgo de
fracturas y caidas.

Aumenta {a fuerza muscular, lo que favorece la estabilidad articular,
las actividades de la vida diaria, la marcha, levantarse solo tras una
caida.

- Favorece el desarrollo de la movilidad y el fortalecimiento de los
componentes articulares, por lo que es beneficioso en los procesos
degenerativos de las articulaciones (artrosis y  artritis,
fundamentalmente).

Disminuye la cantidad de tejido adiposo, por la utilizacion del
metabolismo graso como fuente energética, por lo que se reduce el
peso corporal y favorece, por tanto, la prevencién y tratamiento de la
obesidad.

Estimula ia motilidad del colon, lo que puede ayudar en el tratamiento
del estrefiimiento, y previene la formacién de calculos en la vesicula.

Ayuda a mantener el equilibrio fisico y psiquico, aumentando el
bienestar, la estabilidad emotiva, y la confianza en si mismo, por lo
que puede ser beneficioso para la depresion y ofras alteraciones
mentales.

Combate los tres grandes padecimientos del anciano: insomnio,
estrefiimiento y melancolia.
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Sin duda, el ejercicio también supone unos riesgos, sobre todo si se realiza
sin las debidas precauciones e inadecuadamente (esfuerzos anaerébicos,
deportes de "fuerte” contacto fisico, falta de reconocimientos meédicos
especificos). A pesar de ello, los beneficios son muy superiores a los riesgos.
Hay que recordar que el organismo esta disefiado para el movimiento y es el
“desuso”, no el “abuso”, lo que conlleva a la enfermedad. E! descenso
progresivo e irreversible de la capacidad funcional en el anciano se puede
retardar considerablemente si participa en programas de actividad fisica bien
regulados.

5.11. CARACTERISTICAS DE LA EXPRESION CORPORAL®®

La expresion corporal estad conformada por la sensopercepcion, la
motricidad, el espacio y las cualidades del movimiento.

La sensopercepcion

Se refiere al desanrolio de los sentidos, en forma exterioceptiva (brinda
informacién exterior de nuestro cuemo); y propiocepliva (sensaciones
de-motnicidad, ubicacién del cuerpo.y peso).

La motricidad y el tono

La primera es definida por los autores como el “movimiento corporal’.
El tono lo describen como el grado de tension y de relajacién
muscular, asf como también el equilibrio establecido entre ambos en
momentos de accion y reposo.

El espacio

El espacio puede ser personal, parcial total y social. El primero es
aquel que rodea nuestro cuerpo: el personal es el que se ocupa
nuestro cuerpo y los espacios interiores del mismo, el total facilita el
desplazamiento y el social permite compartir con los demas.

Las caracteristicas del movimiento

Permiten clasificar las acciones en ftres grupos: los movimientos
naturales, los analiticos o técnicos y los generadores. Los nalurales
son aquellos que se realizan sin ninguna dificultad y en forma natural
para que una persona fisica y mentalmente sana los pueda hacer; es

* bid., pp. 125 — 126.



decir, son los movimientos que se llevan a cabo en forma natural. Por
ejemplo caminar, correr, saltar, deslizar, rodar y cuadrupedia.

Los movimientos técnicos son lo que permiten localizarse en
diferentes partes del cuerpo y se dividen en rolaciones, flexiones,
estiramientos, contracciones, relajamientos y ondufaciones.

Los generadores se refieren a las cualidades de los movimienlos, es
decir, éstas pueden hacer cambiar el significado de los mismos, al
tomarse en cuenta distintas variables como la lentitud, la rapidez, la
suavidad, la fuerza, si los movimientos son directos o indirectos,
fluidos o contenidos, por este motivo, estan en relacién con el iempo
al incursionar en campo temporo-espacial.

5.12. EL ROL DEL EDUCADOR EN LA EXPRESION CORPORAL

A partir de la conceptualizacién de la Expresion Corporal el rol que los
educadores en la ensefianza de esta disciplina es el de garantizar la creacién
de un clima de confiabilidad para la exploracién de las posibilidades de
movimiento, respetando las limitaciones, la falta de experiencia. Se trata de
establecer algunas instancias que permitan acercarse al conocimiento de
esta disciplina artistica a través de experiencias vivenciales, como también,
poder construir los lineamientos didacticos para su implementacion en la
educacién con adultos mayores.

5.13. CUERPO EN MOVIMIENTO

El movimiento es signo de vida, es el desplazamiento del cuerpo en el
espacio.

Aunque se permanezca quiéto, la sangre, los latidos del corazén, la
respiracion, entre otros, son movimientos dentro del cuerpo.

La motricidad es la capacidad humana de movimiento y se va desarrollando
y afinando de acuerdo al progreso psicol6gico de como se va conociendo la
realidad y la relacién del cuerpo con ella.

Una de las funciones bdsicas en el desarrollo integral del ser humano es
la psicomotricidad. Ella enfoca el movimiento desde el punto de vista de
su realizacién como manifestacién de un organismo complejo que
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modifica sus reacciones moforas, en funcién de las variables de la
situacién y de sus motivaciones®.

Movimiento es el estado de un cuerpo, cuya posicién varia respecto de un
punto fijo.

Movimiento es el cambio de un cuerpo de lugar o de posicion. El movimiento
puede ser mover el dedo, o un ojo, hasta mover todo el cuerpo, lo cual
implica mover varias partes a la vez.

5.13.1. Partes de un movimiento

Todo movimiento se constituye en un proceso de tiene tres partes: impuiso,
transicion o trayecto y fin.

a) El impulso o inicio. Parte de la quietud o del final del anterior
movimiento al nuevo.

b) Transicion o trayecto. EIl momento en que se mueve algo, transcurre
de una forma precisa en el espacio.

c) Final. Donde llega el cuerpo ¢ una de sus partes.
5.13.2. Tipos de movimiento
La Psicomotricidad los califica como finos y gruesos:

Finos: pequefios como tocarse la nariz, juntar los dedos, no son de
todo el cuerpo.

Gruesos: rodar, saltar, patear, correr, entre otros, que son mas
grandes.

5.13.3. Capacidades del cuerpo en movimiento

Las capacidades fisicas basicas o cualidades fisicas, son aquellas
caracteristicas que se alcanzan por medio de entrenamiento o preparacion
fisica y estas son: Ia flexibilidad, la fuerza, la velocidad, la resistencia, y el
movimiento. Las capacidades motrices son la coordinacién, el equilibrio, el
ritmo, la agilidad, el esquema corporal, la lateralidad y la relaciéon espacio-
ttempo.

* AURIAGUERRA. {s/a). Laxe Corporal. p. 17.
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a) Flexibilidad

Es la capacidad para realizar movimientos amplios, es una capacidad que se
va perdiendo desde que se nace. En esta cualidad las mujeres poseen
mayores niveles de flexibilidad que los hombres. Sus articulaciones son mas
laxas y permiten mayor movimiento, ademas poseen menos fono muscular,
que contribuye ain mas a su flexibilidad.

La flexibilidad se entrena por medio de los llamados estiramientos, que
muchas veces se incluyen en los ejercicios de calentamiento.

b) Fuerza

Llamada grado de tensién que los musculos desarrollan durante el trabajo
fisico. Ademds, puede definirse como la capacidad para vencer una
resistencia por medio de un esfuerzo muscular. La fuerza es una cualidad
muy importante-en el ser humano tanto desde el punto de vista de la salud
como desde el punto de vista del rendimiento fisico.

c) Velocidad

La velocidad es una cualidad fisica determinante para el rendimiento
deportivo. Estando presente de alguna forma en todas las manifestaciones
del deporte, saltar, correr, levantar, entre otras.

d)} Resistencia

Es ia cualidad fisica que permite soportar y aguantar un esfuerzo durante el
mayor tiempo posible. El desarrollo natural (sin entrenamiento) de Ila
resistencia va creciendo y aumentando, llegando a su limite maximo de la
resistencia en la edad adulta; y a partir de los 30 va decreciendo.

El desarrollo de la resistencia permite oponerse al cansancio. Esto es:

» Impedir la aparicién de fatiga
« Posponer la aparicion de esta
» Mantener el sindrome de la fatiga lo mas bajo posible

Una de las principales causas por la que surge la fatiga es por la necesidad

de oxigeno, esto es, una demanda de oxigeno superior a lo que organismo
puede proporcionar.
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e) Movilidad

La movilidad es la capacidad del individuo de alcanzar las maximas
amplitudes articulares, acompariadas de las elongaciones de los misculos y
articulaciones correspondientes.

El momento mas adecuado para trabajar esta cualidad es después del
-calentamiento, antes de realizarla sesién de entrenamiento.

5.14. PSICOMOTRICIDAD

El desarrolio psicomotor se refiere a la capacidad que tiene el ser humano de
ejercer un dominio sobre su cuerpo y gracias a ello, hacer posible una
relacion adecuada con el mundo que le rodea. Esto supone una vivencia
personal del sujeto donde participa su inteligencia y su efectividad en el
descubrimiento de si mismo y de sus posibilidades.

La Psicomotricidad es la relacién que existe entre el razonamiento
(cerebro) y el movimiento, de caricter reversible... se define como las
funciones psiquicas y las funciones motrices son los dos elementos
fundamentales de la actividad social y del comportamiento individual
del hombre. Rudimentarias ambas en el momento del nacimiento,
evolucionan durante la infancia y se desarrollan estrechamente
conjugadas al comienzo. Experimentan luego integraciones de
creciente jerarquizacién y se diferencia en sectores perfeccionados.
Pero tanto las funciones psiquicas como las moftrices contindan
sometidas a interacciones reclprocas que a pesar de sus respectivas
especializaciones, conservan una solidaridad profunda®.

5.15. ELEMENTOS DE BASE DE LA PSICOMOTRICIDAD
a. Esquema corporal. |

El esquema corporal es la intuicibn de conjunto o el conocimiento
inmediato que se posee del cuerpo en situacion estalica o en
movimiento, asi como de las relaciones enfre sus diferentes partes y
sobre todo de las relaciones con el espacio y con los objetos que lo
rodean®'.

% ARGANDORNA, Geovanni. (2020). Expresién y Creatividad Motriz, p. 5.
 Ibd, p. 9.
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b. Lateralizacion

La lateralizacion consiste en la aprehension de la idea de derecha-izquierda;
conocimiento que debe ser automatizado lo mas tempranamente posible.

c. Orientacion espacial

Se entiende por orientacién espacial a la estructuracién del mundo externo
relacionado con el yo referencial, en primer lugar y luego con otras personas
y objetos, asi se hallen en situacién estatica o en movimiento. Es entonces el
conocimiento de los otros y de los elementos del mundo externo a partir del
YO tomado como referente.

d. Orientacion temporal

Comprende:

El tiempo objetivo, que es el tiempo matematico rigido, siempre igual.
El tiempo subjetivo, que es aquel creado por las impresiones. Este
varia con cada individuo y con el trabajo o la actividad del momento.

La orientacién temporal es una importante ayuda para la toma de conciencia
del mundo real. Al aprender a referirse a tal o cual hecho.

e. Ritmo

El ritmo es una sucesién de silabas acentuadas (sonidos fuertes) y de
silabas no acentuadas (sonidos débiles) con determinados intervalos.

El ritmo no debe ser confundido con la armonfa, de la que constituye
s6lo uno de sus elementos. El ritmo se lo ha definido como la
distribucién de un tiempo dado en una serie de intervalos regulares,
marcados por el sonido, dentro de una frase musical, en un melodia,
una marcha, una danza o una serie de movimientos cadenciosos o,
asimismo, en las palabras de lengua corriente, agrupadas en metro
musical o encastradas dentro de un periodo oratorio®.

2 Ibid, p. 13.
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f. Afectivomotfricidad

Los individuos hacen gestos al hablar. Estos actos motores, les dan la
impresion de que asi se hacen comprender mejor,

La afectivomotricidad es la posibilidad de valerse de actos motores para
expresar sentimientos.

6. LA CREATIVIDAD

En la sociedad boliviana existen notables docentes y educadores que han
hecho de lo nuevo una practica cotidiana, no obstante, las principales
dificultades radican en la falta de sistematizacion escrita de las experiencias
creativas de aula, en [a poca informacién sobre el tema y la carencia de
bibliografia adecuada a nuestra realidad para desarrollar procesos creativos
en la ensefanza y el aprendizaje.

A continuacién se menciona una definicion de manera especifica de lo que
es la “Creatividad: sustantivo de crear, del latin crier, creare. Dar
existencia, sacar de la nada, concebir, imaginar, producir, realizar lo que atin
no existla. El grito de un nuevo existir. Crear: como distinto de re-producir.
Crear, es engendrar, suscitar, innovar, dar a luz lo nuevo™s,

La complejidad del asunto y su enorme campo de accién ha dado lugar a
prejuicios, malos -entendidos, tergiversaciones y otras dificultades de
comprension, por eso se debe aclarar que:

La creatividad no es exclusiva de los artistas, los inventores o los

“genios”

La creatividad no es un adomo o complemento

La creatividad no es solamente algo para hacer mas divertidas las
- actividades

La creatividad no es una simple combinacién de ideas

La creatividad no es solo un espacio de recreacioéon

La creatividad no es solamente inspiracién

La creatividad no es solamente un “chispazo” o idea ocasional

La crealividad no es sinénimo de actividades estéticas o manualidades

@ DINELLO, R. (2005). Fundamentos: Artexpresidn y Creatividad. p. 13.
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La creatlividad no es plagio, copia o hurto del trabajo de otras
personas®

Por todo ello, “la verdadera importancia de la creatividad radica en su
desarrollo como objeto de conocimienio con impacto sociocultural que se
integra en todos los ambitos, brindando (...) la posibilidad de realizar
respuestas nuevas, originales e innovadoras para el beneficio comiin™®.

Debemos consentir que fanto la expresion como la creatividad son
formas de manifestar la existencia de un sujefo humano. No puede
haber hurnanismo, ni reconocimiento del sujeto, si este no tiene un
espacio de expresién; es decir en donde y como expresarse, en
definitiva un afirmarse en su existir Gnico.%

6.1. Expresion y creatividad

Son formas concretas en los procesos pedagdgicos para reconocer al
sujeto humano. Quienes se refieren al nifio, al joven, al adulfo en su
formacion integral o en su atencién personalizada: como podran
plasmario si no existe un espacio de afirmacion; es decir donde
manifestarse creativamente en cuanto sujeto univoco (implicando en
ello singularidad e identidad)® .

6.2. Bloqueos de la creatividad

Asi como existen elementos que estimulan la creatividad, de igual manera
existen los que la bloquean, estos con frecuencia son los perceptuales,
culturales y emocionales.

Bloqueos perceptuales

“Son todos los referidos a la dificultad de utilizar los sentidos (vista, oido,
offato, efc.) con amplitud para percibir los problemas. Es un predisposicion a
ver una situacién de una forma limitada™®.

® PORTILLO, David y Inchauste J. {2001). Gufa de Expresién y Creatividad, p 32.
% {dem.
% 1bid., DINELLO, R. pp. 13 - 14.
% {dem.
e Ibid., PORTILLO, D. y Inchauste l.p. 34.
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Bioqueos cuituraies

“El conformismo y la costumbre como consecuencia de las normas y las
reglas impuestas por la sociedad hacen que nuestro comportamiento esté
sujeto a esquemas rigidos y hébitos rutinarios. Es un bloqueo muy dificil de
eliminar porque aterra a la persona a los mismos referentes de siempre™®.

Blogqueos emocionales

“Son todos aquellos que comprometen las emociones y las acciones de las
personas. Este tipo de bloqueos estén dentro de nosotros y generalmente
son producto de las presiones y los conflictos de la vida cotidiana. El temor,
la ansiedad y sobre todo la inseguridad pueden llegar a congelar la
creatividad™.

6.3. Indicadores de la creatividad

Entre los rasgos mas importantes que caracterizan la creatividad, se
puntualizan la: Fluidez, Flexibilidad, Originalidad y Elaboracién, que son
utilizados por diversos -autores a fin de favorecer el desarrolo de la
creatividad, asi como también facilitar criterios de evaluacion.

Fluidez

“La fluidez se refiere a la capacidad de las personas para generar muchas
ideas. La fluidez de pensamiento se demuestra por el niumero de ideas,
soluciones o alternativas propuestas para un problema especifico. Es el
aspeclo cuantitativo de la creatividad™ '

Flexibilidad

La flexibilidad es la capacidad de producir diversas categorias de
respuestas. Por ejemplo, los diversos grupos o tipos de soluciones y/o
diversas familias de ideas. La flexibilidad del pensamiento también
implica la capacidad de cambiar enfoques o puntos de vista referidos a
un objeto, hecho, situacién, problemas, etc. La flexibilidad puede
medirse cuantitativamenie segin el niimero de categorias producidas

® Ibid, p. 35.
7 |bid, p. 36.
" tbid, p. 53.
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y cualitativamente segin el grado de divergencié 0 lejania entre las
categorfas™.

Originalidad

“La onginalidad se refiere a la solucion encontrada, sea inédita, nueva o
diferente de las que se habian encontrado anteriormente. El rasgo
inconfundible de la originalidad es lo imepetible, es decir, encontrar

soluciones propias, tnicas y no frecuentes™.

Elaboracion

“La elaboracion es el grado de desamrollo de las ideas producidas. La
elaboracion del pensamiento se demuestra en la observacion y distincion de
las diferencias, la redefinicién de ideas, Ia inclusién de detalles, etc.”™

7 1bid, p. 54.
” Ibid, p. 55.
* Ibid, p. 56.
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CAPITULO IV. MARCO METODOLOGICO

1. TIPO DE LA INVESTIGACION

La presente investigacion es basicamente CORRELACIONAL porque esta
centrada en el propésito de evaluar la relacion de causalidad entre la variable
independiente y la variable dependiente. Es decir, si la aplicacién del
Programa de expresién corporal favorece a Ila mejora de la integridad
biopsicosocial en los adultos mayores.

2. DISENO DE LA INVESTIGACION

“El disefio de la investigacién: es un plan o estrategia que se desarrolla para
obtener la informacién que se requiere en una investigacion™”. En este caso
el diseiio se expresa de la siguiente forma:

El informe de investigacion tiene un diseiio CUASIEXPERIMENTAL, el cual
comprendera el estudio de un solo grupo a fin de analizar los efectos a
mediano plazo. Donde a este unico grupo se le administrara pre-tests,
después se le aplicara el tratamiento experimental y finalmente post-tests:

3. POBLACION O UNIVERSO

“La poblacién es el conjunto de unidades, para las que se desea obiener
cierta informacion..."® por ello la poblacion que sera analizada y sobre la
cual se pretende generalizar los resultados, reine los siguientes datos:

Centro Rosauré Campos del SEDEGES, provincia Murillo de ia ciudad de La
Paz.

Ndmero de personas: 8 (ocho) entre aduitas y adultos mayores entre 60 a 80
afos de edad, que estan en condiciones fisicas de desarrollar el programa
de expresion corporal.

|bid., HERNANDEZ, Sampieri. p. 185.
78 |bfd., YAPU, Pedro y otros. p 212.
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4. DATOS GENERALES DE LOS ADULTOS MAYORES

Ne NOMBRES FECHA DE FECHA DE
REM
CONVENCIONALES NACIMIENTO EDAD EMITENTE PROBLEMATICA INGRESO ESTADO DE SALUD
1. | Hugo 01/01/1936 76 UAMPD Extravio 22/11/2010
2. | Donato s/d 77 Aprox. SEDEGES Maltrato 11/07/2012 | Hipertensién arterial
3. | Diego 23/03/1940 72 UAMPD Abandono 25/08/2009 | Gastritis crdnica - Rosacea
4. | Hugo 18/09/1935 77 UAMPD Abandono 17/03/2012 | IVClrrigacién Vasculo
Cerebral / Selectual
5. | Avelina 10/11/1947 65 UAMPD Abandono 20/07/2012
6. | Leonardo 06/11/1942 70 UAMPD Abandono 04/07/2012 | Varices
7. | Petrona 24/06/1937 75 UPAM El Alto Extravio 14/06/2012 | Arritmia cardiaca
8. | Angela s/d 75 Aprox. | UPAM El Alto Extravio 24/07/2012

Fuente: Centro Rosaura Campos, Servicio Departamental de Gestién Social, Gobierno Auténomo Departamental de La Paz

« UAMPD Unidad del Adulto Mayor y Personas con discapacidad — La Paz.
« UPAM El Alto Unidad de Proteccién del Adulto Mayor — El Alto.
« Los nombres convencionales se utilizan para proteger la identidad de los adultos mayores que participaron en el programa.




5. INSTRUMENTOS

5.1. Inventario de autoestima de Coopersmith

Stanley Coopersmith (1981) ha investigado ampliamente la autoestima y
con base en sus hallazgos, cre6 dos pruebas para evaluarla. Cada una
de éstas esta disefiada por un rango de edades distinto. Estas pruebas se
conocen en general como “Inventario de Autoestima de Coopersmith”,
este inventario fue disefiado para evaluar actitudes hacia el yo social,
académico, familiar y dreas de experiencia personal. En el inventario, la
autoestima es definida como la evaluacién que una persona hace y
mantiene acerca de si mismo. Auloestima es una expresién de
aprobacién o desaprobacién indicando el grado en que una persona se
evalia a sf mismo como competente, exifosa, significativa y con valor.
Autoestima es un juicio personal de valia expresado en las actitudes que
una persona mantiene de si misma’’.

“Los tests ofrecen métodos para conseguir muestras de conducla mediante
procedimientos uniformes, es decir mediante la administracién de una misma
serie fija de preguntas con las mismas instrucciones y condiciones de tiempo
y un procedimiento de comeccion cuidadosamente definido y uniforme™®. Por
esta razon el test de autoestima de Coopersmith consta de 25 ftems con dos

opciones claras para responder cada una.

5.2, Cuestionario de relaciones con los d_emés

El cuestionario “Consiste en un conjunto de preguntas que de forma
sistemalica y ordenada permite recoger informacion sobre las percepciones,
actitudes, opiniones y caracleristicas de las personas™®. Un cuestionario se
utiliza cuando es necesario conocer la opinibn acerca de un aspecto
determinado que se desea evaluar.

En correspondencia, en la presente investigacion el instrumento utilizado fue
el “Cuestionario de relaciones con los demas” cuya fuente es la “Universidad
Para la Tercera edad” UPTE. {2008). Dependiente de La Universidad
Catélica Boliviana “San Pablo” UCB, que afiade a su oferta y calidad
académica la dimensién educativa de capacitar “Gestores Sociales” en

77 GARCIA BOTRAN DE LOMBARDI, B. (2998). Autoestima: Traduccién y validacidn del Inventario de

Autoestima de Coopersmith. p. 19.

78 CABRERA. {2000). Evaluacién Educativa, Procedimientos para la recogida de la informacién.. p. 224.

7 Ibid. CABRERA. p. 210.
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poblaciones de aduitos mayores mediante un programa de formacién bajo un
sistema mixto que promueva en los estudiantes la re-insercion social, el
descubrimiento de su actuacidn social y politica para mejorar sus
condiciones de vida en la comunidad. Dicho instrumento, fue extraido de los
talleres permanentes que se realizan paralelamente, que cuentan con grupos
de aufoconocimiento que buscan generar comunidades de apoyo
terapéutico.

5.3. Coevaluacion

“La coevaluacion se refiere a la evaluacién grupal y entre pares que realizan
los alumnos de su trabajo™.

La coevaluacién permite®!:

« Tomar conciencia respecto de los avances y problemas individuales y
grupales.

* Desarrollar una serie de desempefios sociales como la convivencia,
solidaridad, sociabilidad, respeto mutuo, etc.

» Asumir actitudes criticas frente a los demas.

» Al maestro o maestra le permite valorar la actuacion de los alumnos
en el grupo y reorientar el proceso de aprendizaje.

En la presente investigacion, la coevaluacién tuvo un proceso evaluativo que
se aplico paulatinamente y no de golpe en el proceso de ejecucion del
programa de expresién corporal para obtener resultados 6ptimos y criticos.
Estos procesos estuvieron relacionados con la evaluacion formativa acerca
de el tiempo aplicado en la actividad, el ambiente, organizacion de las
sesiones, si les gusto la actividad, si se siente mejor, si sintieron algtn dolor
al hacer la actividad y si le gustaria repetir la actividad.

¥ MINISTERIO DE DESARROLLO HUMANG Y SECRETARIA DE EDUCACION. (2009). Guia para la
aplicacién del Reglamento de Evaluacidn. p. 39.
® |bidem. p.40.
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CAPITULO V. PROGRAMA DE EXPRESION CORPORAL

1. INTRODUCCION

El programa que se plantea se basd en la realizacion de un tipo de
actividades de manera progresiva en cada sesién. De esta manera, se fueron

cubriendo objetivos primarios nhecesarios para poder abordar ofros mas
complejos.

La progresién de actividades que se propuso es la siguiente:

Actividades de presentacion

Actividades de desinhibicion
Calentamiento movilidad articular
Ejercicios de hombros

Ejercicios basicos de mantenimiento
Actividades de expresion corporal: simetrias
Ejercicios de relajacién y respiracion
Actividad de expresion creativa: pintura
Actividad de expresion plastica: modelado
Ejercicios de juego de roles

Actividad de reflexién

FTTF@moRoER

Siguiendo este programa se pudo acceder al adulto mayor de manera
sencilla permitiendo que se integre a su ritmo en las actividades expresivas.
A su vez, favoreciendo esa parte integral de la persona de la que se habla en
la presente investigacion: parte fisica, parte psicolégica y parte social.

2. OBJETIVOS DEL PROGRANMA

A lo largo del programa, el objetivo principal fue:

Coadyuvar a que los adulfos mayores se vuelvan cada vez més
conscientes de la manera en que se expresan con el cuerpo,
utilizando sus potencialidades en la medida de sus posibilidades. Y asf
mejorar su estado de salud de forma infegral.

Dos objetivos especificos que aclaran la finalidad, tomando en cuenta la
poblacién, refuerzan el objetivo principal:
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+ Reflexionar acerca de la importancia de la expresién corporal
en la etapa del adulto mayor.

 Adquirir herramientas psicopedagégicas que persigan potenciar
la expresividad corporal o desarrollar el arte del movimiento,
explorando las propias capacidades y en relacién con los
demas.

Mediante el aprendizaje, la participacion, la exploracion y la practica de
nuevas formas de expresividad. Los adultos mayores pueden usar el
programa como una oportunidad de cambiar su estado de salud, sus
patrones de relacion consigo mismo y con los demas.

3. METODOLOGIA Y ESTILO DE ENSENANZA EN LA EXPRESION
CORPORAL

Dentro de la metodologia:

. es convenienfe confemplar un principio de accién metodolégica
capaz de crear situaciones que favorezcan la interaccion profesor/a-
alumno/as, aspecto de vital importancia para favorecer un clima
estimulante, propicio para el desarrollo de los aprendizajes. Es por
esto, que plantean actividades que fomenten su interés, que respeten
su peculiar forma de ver el mundo, que desarrollen el didlogo entre
ellos (comunicacién y por tanto, interrelacion), y les proponga de forma
atractiva crear por ellos algo con una finalidad y uilidad clara®.

De igual manera otros ‘autores exponen que “... en expresién corporal es
clave el modo en que se dirige la sesién de clase, cémo se orientan las
aclividades, como se hacen las propuestas, cémo se provoca un clima, cémo
se reconduce un itinerario...”™

Cuando hablamos de expresién corporal, estamos hablando de un
método que persigue potenciar la expresividad corporal o desarrollar
el arte del movimiento, explorando las propias capacidades y en
relacién con los demas. (...) es necesario recalcar que, el hecho de
ser considerado un método, significa que para alcanzar sus objetivos,
necesita desamrollar unos aprendizajes, dominar unas {técnicas,

82 ARTEAGA, M., Viciana, V., Conde, J. (1999). Desarrollo de ta expresién corporal. p. 23

8 \bid., Pérez-Ordés, R., Garcfa, . Y Calvo, A. p. 17
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disponer de unos medios, evolucionar segun unos procesos, regirse
por unas reglas®.

En igual forma, se aposto por el estilo de ensefianza que llevan implicitas la
indagacion, investigacion y busqueda. Entre ellos destaca el descubrimiento
guiado y la resofucién de problemas:

Descubrimiento guiado: A partir de unos indicios que marca el
docente, se esperan unas respuestas del participante o alumno/a. La
estructuracion de la ensefianza es estructurada, pero la implicacion
cognitiva es parcial (se siguen las premisas marcadas por el
profesor/a) (Ejemplo: actividad de clase: realizar las siguientes
expresiones con la cara —echarle cara; cara a cara; poner la cara.. )’

Resolucién de problemas: Es una técnica de ensefianza por
indagacién o mediante la busqueda. El alumno/a debe encontrar por si
mismo las respuestas. La individualizacion es mayor. (Ejemplo:
Actividad de bisqueda de creacién de personaje clown: cada uno
debe crear su propio personaje, darie su personalidad, etc.)®®

4. MODALIDADES DE APRENDIZAJE

— Intelectiva, a través de la informacion didactica.

— Visual, a través de ejemplificacion, en las cuales el facilitador refleja
algunas sugerencias de expresion corporal aptos para los adultos
mayores.

— Auditiva, por medio del aprendizaje de actividades y dinamicas de
expresiéon corporal. :

— Cinestésica, mediante la permanente utilizacién de la expresion en sus
distintas dimensiones corporales.

— Vivencial, a través de la participacién activa y continta en los
ejercicios.

Fue de gran utilidad para el seguimiento y la evaluacién del programa la
- implementacién del pre y post test.

 BENITO, V. Joaquin. p. 5.

% EMASF, Revista Digital de Educacién Fisica. {2012)Una metodologla para la expresién corporal
actual en el dmbito educativo y recreativo p. 9

% (dem ’
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La evaluacion inicial y final, como instrumentos, no s6lo se enfocaron en la
evaluacion, sino que primordialmente permitieron la retroalimentacién y
aprendizaje para el facilitador, pues a través de su analisis, pudo modificar y
sugerir algunas dinamicas o formas de expresion.

4.1. Partes en una sesion de expresién corporal

De forma general, las partes de las sesiones de expresién corporal constaron
de las siguientes partes ordenadas de acuerdo al requerimiento
programatico, no teniendo un orden especifico y riguroso de cumplimiento.

a) Calentamiento expresivo: incluia las actividades de presentaci6n v,
desinhibicion. Esta primera parte permitié en el adulto mayor:

» Desconectarse del exterior.

» Introducirlo en la sesi6n.

« Conectarlo a nivel integral: fisicamente, psicolégicamente y
emotivamente.

b} Parte de creacién: fue la parte principal de la sesi6n donde se crea y
ejercita; dentro de este apartado entran las actividades de expresion
vinculadas con el movimiento corporal. Esta parte de la sesiones
permitio:

» Desarrollar las actividades principales.
» Trabajar la expresion corporal de base.
« Desarrollar técnicas como:
Comunicacion efectiva
Ejercicios corporales
Ejercicios de respiracién
Pintura
Modelado
Creatividad
Dramatizacién
Danzas colectivas.

¢) Relzajacidon o vuelta a la calma: fueron los ejercicios de relajacion y
respiracion que consistieron en aflojar, laxar los masculos y
articulaciones permitiendo, la normal y adecuada absorcién del aire.
Produciendo en los adultos mayores una relajacion fisica y psiquica.
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d) Reflexién: Este apartado es relevante en la expresién corporal.
Porque las adultos mayores no estdn educados para expresar, ni
para aceptar los propios sentimientos. Por ello, fue necesario,
verbalizar los sentimiéentos que han aflorado en las sesiones. Son
numerosas las cuestiones que se plantearon para la reflexion

Estas actividades permitieron:

» Reflexionar sobre lo hecho, lo sentido, lo experimentado.
+ Compartir.
+ Rectificar.

4.2. Namero de sesiones a trabajar

Las sesiones a trabajar, fueron de veintiocho (28), cada sesi6n se realizé por
un tiempo de 30 a 60 minutos, tres veces por semana. En el caso de que una
sesién no pudiera ser concluida fue posible que sea completada en un
siguiente encuentro.

La finalidad de los tiempos empleados radico en que no se trata de agotar a
los adultos mayores con médulos extensos y tedricos, sino méas bien lograr
que las sesiones sean amenas, educativas y vivenciales para todos los
participantes, quienes lograron aprehender en su mayoria, los ejercicios y
dinamicas para beneficio personal.

4.3. Cantidad de participantes

La cantidad idénea de participantes para este programa fue de 10 personas,
es decir diez adultos mayores entre ellos varones y mujeres, cubriendo este
requerimiento con 8 participantes que igualmente fue un niimero importante.

Esta cantidad de participantes es ideal para trabajar de manera dinamica,
participativa y personalizada, pudiendo cada asistente expresar sus
sentimientos, ideas, pensamientos de forma corporal. Asi se trabajo con
cada miembro de! grupo de manera individual atendiendo sus demandas y
necesidades enmarcadas en la tematica. Al mismo tiempo se trabaj6
grupalmente en busca de un crecimiento comin en pos de las buenas
relaciones.



4.4. Ambiente

Fue necesario determinar el tipo de ambiente que se empleara para las
sesiones, en funcion a la cantidad de personas. Lo importante fue que el
ambiente cuente con el espacio suficiente como para llevar a cabo tanto las
dinamicas como también los ejercicios y aspectos reflexivos.

Esta distribucién exigié en principio contar con un ambiente cémodo que
cuente con iluminacibn adecuada y ventilacion suficiente, para que los
adultos mayores no se fatiguen o congelen y sillas para que cada
participante pueda sentarse, asi mismo mobiliario como una mesa o mesas
en las que se pueda organizar el material de trabajo en intervencién.

El espacio requerido respondié a la necesidad de contar con un ambiente
que pemmitid la cohesion de las personas al momento de realizar las
actividades y/o dinamicas de expresion corporal.

Finalmente, se conté con otro ambiente al aire libre (preferentemente en
areas verdes), por dos razones: la primera porque existen actividades en la
es preciso contar con mas espacio; en segundo lugar porque en momentos
el trabajo puede hacerse tedioso al estar en un ambiente cerrado, por lo que
movilizarse en un ambiente abierto implica un cambio y al mismo tiempo una
percepcion de mayor libertad.

4.5. Material de expresién y desarrollo de la persona

Las actividades de expresién se desarrollan por la puesta en juego de
potencialidades del sujefo que modifica espacialmente a los materiales
que representan una y mil realidades. De un modo general, los
diversos materiales correspondientes a las dreas de expresion crean
las oportunidades concretas de realizacion, mismo en situaciones
simbélicas. El sujeto a través de ello operacionaliza su
desenvolvimiento personal y su capacidad de enfrentarse a una
tentativa de modificar la realidad. Es todo un aprendizaje que
precisamente esta carente en la transmisién de conocimientos basada
en la capacidad mneménica®.

¥ DINELLO, R. (2005). Fundamentos: Artexpresién y Creatividad. p. 16.
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El recorte, el collage, la pintura, el modelar, el armar, realizar... los disfraces,
el organizar una creatividad que produzca musica, asumir el caracter de un
personaje en la escenografia teatral, experimentar las articulaciones
musculares de su cuefpo con una sonrisa,... un sin fin de relaciones de
sujetos con objetos miiltiples.

Estas propuestas por el medio ambiente pedagégico de expresion
ludocreativa, las actividades son un permanente estimulo al
desenvolvimiento de la personalidad del nifio, joven y en este caso atin del
aduito mayor que asi continta mentalmente y sociaimente activo, porque
“...el aprendizaje corresponde a un proceso individual que estad connotado
por un contexto socioctltural y una experiencia concreta significativa™®.

Se conto con todo el material necesario de acuerdo a la tematica:
marcadores, hojas, fotocopias, papel marquilla, tijeras, lapices de color,
tarjetas, cds de musica, gomas, pelotas de goma, pintura al dedo, pinceles,
toallas, plantillas, plastilina, masa de sal, crema hidratante, jaboncillo,
cartulinas de color, goma eva de color, silicona, cinta adhesiva, masquin,
cordeles, hojas sabana tamafio resma, etc.

Todo el material empleado estuvo en orden, fue adecuado y debidamenite
preparado para su utilizacién. Asi mismo se conté con material suficiente
para todos los participantes del programa y uno exclusivo para el facilitador,
aungue hubo dias en que se afiadian algunos adultos mayores, de forma
momentanea que hacian variar relativamente la actividad.

46. Receso

No existi6 un receso a la mitad de las sesiones, mas al contrario a la
conclusiéon que fue un tiempo para retomar fuerzas, niveles de atencion,
tiempo de analisis libre (no guiado). Ademas, de un tiempo largo de 4 dias de
diferencia para no generar rutina, cansancio, sino mas bien novedad.

4.7. Tiempo

Este factor fue imprescindible puesto que se tratdé de aprovecharse al
maximo. El tiempo se distribuyo de acuerdo a las teméaticas planteadas.

% Ibfd, p. 17.
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Fue adecuado generar un cronograma de actividades y tratar de cumplir
fechas y horarios determinados con respecto a los participantes y hacia uno
mismo como facilitador.

4.8. Cronograma de actividades

2 MES
" b AGOSTO SEPTIEMBRE | OCTUB
1. | Actividades de presentacion X
2. | Aplicacién de pre test XX
3. |Actividad de desinhibicion XX XX
(dinamicas de  Expresion
corporal)
4. | Calentamiento movilidad XX
articular: Tren superior
inferior
5. | Ejercicios de hombros X
6. | Ejercicios basicos XX
mantenimiento
7. | Actividades de expresion X
corporal: Simetrias X
8. | Ejercicios de relajacion y X X X
respiracion
9. | Actividad de expresion X
creativa: pintura X
10. | Actividad de expresion XX
plastica: modelado
11. | Actividad de expresion X
creativa X
12. | Ejercicios de sensaciones y X
pensamientos
13. | Juego de roles X
14. | Actividad de reflexién X
15. | Aplicacién de post test XX

4.9. Otros aspectos a considerar

— El contacto, el ayudar a los adultos mayores a vincularse y el contacto

directo con cada participante a traves del saludo y la cordialidad.

— La comodidad, preocuparse de la comodidad fisica y emocional antes,
durante y después. Esto es que los adultos mayores aprenden mejor
comodamente, de esta manera el facilitador atiende y respeta la

dignidad de cada quien.

— El ritmo, la elaboracion de unas cuantas experiencias a profundidad
lenta y cuidadosamente tuvieron un mayor didactico que abarcar

demasiadas actividades de manera superficial.
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Inicios, fue esperar a que todos/as adultos/as mayores lleguen antes
de comenzar la sesion a invitacién, para no interrumpir las sesiones.
Participacion, este taller fue vivencial por lo que la conduccién de los
ejercicios y dinamicas exigié que el facilitador este gran parte del
tiempo pidiendo a la gente a que participe.

Escuchar y responder, fue esencial escuchar y responder (conversar,
dialogar) con atenciéon enfocada a lo que dicen los adultos mayores,
aunque fuera externa la tematica tratada.

Retroalimentacion, es la informacién sobre una experiencia que se
pide y se recibe. Esto indic6 de qué manera el programa esta
satisfaciendo las necesidades y expectativas de los participantes,
manteniendo el horizonte claro del programa.

Recapitulaciéon, un programa de este tipo, puede ofrecer mensajes
importantes, fue adecuado dar una explicacion clara del significado e
importancia de la sesién que concluye. Definir lo que se ha aprendido
durante la sesion fue valioso para conducir al grupo, proporcionando
un sentido de claridad que sirvi6 para que todo el mundo recuerde que
fue lo importante y util. Igualmente sirvi6 para no caer en la
fragmentacion.

. SESIONES Y NUMERO DE ENCUENTROS

5 N° de

Sesiones st Nombre

Sesion 1 1 Actividades de presentacion

Sesion 2 1 Aplicacioén de pre test

Sesion 3 1 Aplicacion de pre test

Sesion 4 1 Actividad de desinhibicion (dinamicas de
Expresion corporal)

Sesion 5 1 Actividad de desinhibicion (dinamicas de
Expresion corporal)

Sesién 6 1 Calentamiento  movilidad articular:  Tren
superior € inferior

Sesion 7 1 Calentamiento  movilidad articular:  Tren
superior e inferior

Sesion 8 1 Ejercicios de hombros

Sesion 9 1 Ejercicios basicos de mantenimiento

Sesion 10 1 Ejercicios basicos de mantenimiento

Sesion 11 1 Actividades de expresion corporal: Simetrias

Sesion 12 1 Actividades de expresion corporal: Simetrias
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Sesién 13 1 Ejercicios de relajacion y respiracion
Sesion 14 1 Actividad de expresion creativa: pintura
Sesion 15 1 Actividad de expresion plastica: modelado
Sesion 16 1 Actividad de expresion plastica: modelado
Sesion 17 1 Actividad de expresion creativa
Sesion 18 1 Actividad de expresion creativa
Sesion 19 1 Ejercicios de relajacion y respiracion
Sesion 20 1 Actividad de desinhibicion (dinamicas de
Expresion corporal)
Sesiéon 21 1 Actividad de desinhibicion (dinamicas de
Expresion corporal)
Sesion 22 1 Ejercicios de sensaciones y pensamientos
Sesion 23 1 Ejercicios de relajacion y respiracion
Sesion 24 1 Juego de roles
Sesion 25 1 Actividad de reflexion
Sesion 26 1 Actividad de expresion creativa: pintura
Sesion 27 1 Aplicacion de post test
Sesiéon 28 1 Aplicacion de post test
6. DIAS Y HORARIOS DE TRABAJO
La tabla a continuacién describe los dias y horarios de trabajo, en general:
Sasiohes Fecha Horario T.:al::":: L
N° Nombre J
Miércoles 1 de
1 | Actividad de presentacion agosto 15:30 - 16:15 | 45 minutos
Jueves 2 de
2 | Aplicacién de pre test agosto 156:30 - 16:15 | 45 minutos
Viernes 3 de
3 | Aplicacioén de pre test agosto 15:30 - 16:10 | 40 minutos
Actividad de desinhibicion Martes 7 de
4 | (dinamicas de Expresion agosto 15:30 — 16:25 | 55 minutos
corporal)
Actividad de desinhibiciéon Miércoles 8 de
5 | (dindmicas de Expresion agosto 15:30 — 16:25 | 55 minutos
corporal)
Calentamiento movilidad Lunes 13 de
6 | articular: Tren superior e agosto 15:30 - 16:10 | 40 minutos
inferior
7 | Calentamiento movilidad Martes 14 de 15:30 — 16:15 | 45 minutos
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articular: Tren superior e agosto
inferior
Miércoles.15 de
8 | Ejercicios de hombros agosto 156:30 — 16:20 | 50 minutos
Ejercicios basicos de Lunes 20 de
® | mantenimiento agosto 15:30 — 16:15 | 45 minutos
... . Martes 21 de
Ejercicios basicos de . . . ,
10 mantenimiento agosto 15:30 — 16:20 | 50 minutos
. . . Miércoles 22 de
Actividades de expresion . . .
1 | corporal; Simetrias agosto 15:30 - 16:10 | 40 minutos
. . Lunes 27 de
Actividades de expresion . . .
12 corporal: Simetrias agosto 15:30 — 16:10 | 40 minutos
. N Martes 28 de
Ejercicios de relajacion .
13| raepiracion Y agosto | 15:30 — 16:15 | 45 minutos
. . Miércoles 29 de
Actividad de expresion . . .
14 | creativa: pintura agosto 15:30 — 16:20 | 50 minutos
15 | Actividad de expresién tunes 3 de 15:30 — 16:15 | 45 minut
pléstica: modelado septiembre ' - minutos
L . Martes 4 de
Actividad de expresion . . . :
| 16 pléstica: modelado septiembre 15:30 - 16:15 | 45 minutos
. . - Miércoles 5 de
17 | Actividad de expresion septiembre | 15:30 — 16:15 | 45 minutos
.. . Lunes 10 de
18 i\r(;t;\ltlle:d de expresion septiembre 15:30 - 16:25 | 55 minutos
Ejercicios de relajacién y Martes 11 de
19 respiracion septiembre 15:30 — 16:15 | 45 minutos
Actividad de desinhibicion Miércoles 12 de
20 | (dindmicas de Expresién septiembre 15:30 — 16:15 | 45 minutos
corporal)
Actividad de desinhibicion Lunes 17 de
21 | (dinamicas de Expresion septiembre 15:30 — 16:20 | 50 minutos
corporal)
Ejercicios de sensaciones y Martes 18 de
22 pensamientos septiembre 15:30 -~ 16:20 | 50 minutos
23 | Ejercicios de relajacién y Miéreoles 19de | 15:30 — 16:15 | 45 minutos
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-respiracién septiembre
Lunes 24 de
24 | Juego de roles septiembre 15:30 — 16:15 | 45 minutos
Martes 25 de
25 | Actividad de reflexion septiembre 15:30 - 16:15 | 45 minutos
. . . Miércoles 26 de
Actividad de expresién ] . . .
26 creativa: pintura septiembre 16:30 - 16:20 | 50 minutos
Lunes 1 de
27 | Aplicacion de post test octubre 15:30 — 16:10 | 40 minutos
Martes 2 de
28 | Aplicacién de post test octubre 15:30 - 16:10 | 40 minutos

7. ACTIVIDADES O SESIONES

A continuacién se presentan las sesiones detalladas, de tal manera que se
muestran los materiales y/o recursos que pueden ser utilizados para su

produccién o adaptacion.
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SESION # 1
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Actividad de Presentacion

DEFINICION: la actividad de presentacién consiste en manifestar, exhibir.
Hacer conocer la presencia y/o personalidad que posee cada una de las
personas en forma particular.

OBJETIVO:

» Manifestar y exteriorizar corporalmente y verbalmente fa presencia e
identidad de cada uno.

CONCEPTOS QUE SE TRABAJAN: lenguaje corporal, lateralidad,
esquema corporal

FECHA: Miércoles 1 de agosto
ESTRUCTURA DE LA ACTIVIDAD:

Actividad de presentacién

Ne Actividad Tiempo | Ambiente | Materialylo
recursos
1 Bienvenida Presentacion 20 minutos | Patio Sillas
2 | Dinadmica Hablar con el] 25 minutos } Salon,
cuerpo espacio
abierto

1. Bienvenida: presentacion

Con la ayuda de la administradora del centro, se procedio a la presentacion
del facilitador y socializacion del propdsito de su presencia en el jugar.

Seguidamente el facilitador saludo de forma general y procedid a acercarse a
cada adutio/a mayor, estrechandole la mano mencionando su nombre y
también preguntando ei nombre de cada uno de ellos, intentando utilizar la
cordialidad y el respeto, asi como escucharles con atencién lo que en ese
momento desean expresar.

2. Dinamica de motivacion: “Hablar con el cuerpo”

En principio se pide a las personas adultos mayores que hagan un
semicirculo o medialuna. Y con ayuda del facilitador se les instruyen en qué
consiste [a actividad.
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Se les menciona que hablen sin utilizar las palabras gue generalmente se
usan, utilizando sélo el cuerpo, bajo las siguientes consignas:

“Todos de pie, ahora digan duele con el pulgar de la mano derecha, adios
con la mano izquierda, no con la cabeza, no con el pie derecho, estoy
esperando con el pie izquierdo, huelo algo feo con la nariz, estoy contento
con las dos manos, que chistoso mostrando los dientes y quiero dormir
cerrando los ojos”.
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SESION # 2
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Aplicacion de pre test = = s ey % Y

DEFINICION: La aplicacion de pre test consiste en distinguir una situacion
psicopedagogica, una situacion anormal de una normal. La determinacién de
la naturaleza de una situacion anormal, en este caso a través de

instrumentos.
OBJETIVO:

« Diagnosticar la situacion actual y el nivel de autoestima en la
gue se encuentran los aduitos mayores.
e lIdentificar las dificultades que se avizoran al momento de la

aplicacion del Programa de Expresion Corporal.

CONCEPTOS QUE SE TRABAJAN: diagnéstico del nivel de autoestima,

coordinacion dinamica general, ritmo.
FECHA: Jueves 2 de agosto

ESTRUCTURA DE LA ACTIVIDAD:

Aplicacién del pre test
N° Actividad Tiempo | Ambiente | ™aterslylo
recursos
1 | Dinamica Suavesinho 20 minutos | Salon,
espacio
abierto
2 | Aplicacion del | Inventario de | 25 minutos | Comedor Mesa
test Autoestima  de del centro Sillas
Coopersmith. Lapices,
gomas




1. Dinamica: Suavesinho

En principio se pide a las personas adultos mayores que hagan un
semicirculo o medialuna. Y que escuchen con atencion la cancién que el
facilitador les cantara.

Obe, oba, obe, oba

Oh suavesinho

Oh suavesinho, suavesinho

Obe, oba
La, laaa, Ia, ra, Ia, Ia, Ia

Inmediatamente, se les enseiiara la mimica, los gestos y como se debe

bailar con el compaiiero y/o companiera.
2. Aplicacion del Inventario de Autoestima de Coopersmith.

Se procede a invitar a los adultos mayores que tomen asiento en el lugar de
la mesa del comedor; se les explica de forma sencilla en qué consiste el
cuestionario y como se debe hacer, asi como si se tiene dudas levantar la
mano para que el facilitador pueda disipar sus dudas. Presentando los
materiales a utilizar.
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SESION # 3
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Aplicacion de pre test

DEFINICION: La aplicacién de pre test consiste en distinguir una situacion
psicopedagdégica, una situaciébn anormal de una normal. La determinacion de
la naturaleza de una situacion anomal, en este caso a través de
instrumentos.

OBJETIVO:

+ Diagnosticar la situacidn actual y las relaciones humanas que
tienen los adultos mayores con sus compaiieros/as.

» |dentificar las dificultades que se avizoran al momento de la
aplicacion del Programa de Expresion Corporal.

CONCEPTOS QUE SE TRABAJAN: Diagnostico de las relaciones con los
demas. Coordinacién dinamica general, ritmo.

FECHA: Viernes 3 de agosto

ESTRUCTURA DE LA ACTIVIDAD:

Aplicacion del pre test
N° Actividad Tiempo Ambiente Material ylo
recursos
1 { Dinamica Patos, pollos y | 15 minutos | Salon,
gallinas espacio
) abierto
2 i Aplicacion del | Cuestionario de | 25 minutos | Comedor Mesa
test relaciones con del centro Sillas
los demas ‘ Lapices,
gomas
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1. Dinamica: Patos, pollos y gallinas

En principio se pide a las personas adultos mayores que hagan un
semicirculo o medialuna. Y que escuchen con atencion la cancion que el
facilitador cantara.

Patos, pollos y gallinas van

Comiendo por el gallinero estan

Perseguidos barbaramente

Por el patron, bom, bom, borom, borom, {bis)

Inmediatamente, se les ensefiara la mimica, los gestos y como se debe

bailar haciendo una ronda y caminando en sentido del reloj.

2. Aplicacion del Cuestionario de relaciones con los demas

Se procede a invitar a los adultos mayores que tomen asiento en el lugar de
la mesa del comedor; se les explica de forma sencilla en qué consiste el
cuestionario y como se debe hacer, asi como si se tiene dudas levantar la
mano para que el facilitador pueda disipar sus dudas. Presentando los

materiales a utilizar.
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SESION # 4
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Actividad de desinhibicion.

DEFINICION: La actividad de desinhibicion posibilita al grupo soltarse, dejar
atras verglienzas y prejuicios, reirse, divertirse y hacer cohesion de grupo.

OBJETIVO:

» Desinhibirse y desarrollar la autoestima.
e Desarollar la capacidad de comunicar sentimientos,
sensaciones, ideas conceptos.

CONCEPTOS QUE SE TRABAJAN: Atencién, coordinacion dinamica
general, destreza, habilidad.

FECHA: Martes 7 de agosto

ESTRUCTURA DE LA ACTIVIDAD:

Actividad de desinhibicion
N° Actividad Tiempo | Ambiente WMaterial ylo
recursos
1 | Conversatorio Entrevista 30 minutos | Patio del
personal centro
2 | Dinamica L.orenza 25 minutos | Salén, Sillas
espacio
abierto

1. Conversatorio: Enfrevista personal
Después de saludar, €l facilitador se acerco a cada uno de los adultos

mayores para conversar sobre como estaban, qué estaban haciendo y dejar

que la conversacion fluya de parte de ellos.
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2. Dinamica: Lorenza

Se invita a las personas adultas mayores ha ubicarse en el ambiente en
forma de semicirculo o media luna alrededor del facilitador, cada uno con
una sifla, siguiendo las siguientes consignas:

“Todos sentados, ahora les voy a ensefiar una cancién que un joven dedicé a
su enamorada, quien no tenia tiempo al parecer ningdn dia de la semana.

{ a cancion dice asi:

Lorenza querida Lorenza
Cuando nos vamos a encontrar
L orenza querida Lorenza
Cuando nos vamos a encontrar

El lunes Lorenza
El martes Lorenza
Lorenza querida...

El miércoles Lorenza
El jueves Lorenza
Lorenza querida...

El viemes Lorenza
El sabado Lorenza
Lorenza querida...

Muy bien ahora, todos de pie al costado izquierdo de su silla, de modo que
puedan agamrarse del espaldar de la silla con la mano derecha, ahora
escuchen bien volveremos a cantar la cancién y cada vez que canfemos la
palabia Lorenza doblamos las dos rodillas de forma lenfa y suave sin
lastimarse, con cuidado y agarrandose del espaldar de la silla para no perder
el equilibrio”.
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SESION#5
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Actividad de desinhibicién

DEFINICION: La actividad de desinhibicién posibilita al grupo soltarse, dejar
atras vergilenzas y prejuicios, reirse, divertirse y hacer cohesioén de grupo.

OBJETIVO:
¢ Desinhibirse y desarrollar la autoestima.
o Desarrollar la capacidad de comunicar sentimientos, sensaciones,
ideas conceptos.

CONCEPTOS QUE SE TRABAJAN: Imaginacion, creatividad, esquema
corporal, lateralidad, coordinacion dinamica general.
FECHA: Miércoles 8 de agosto

ESTRUCTURACION DE LA ACTIVIDAD:

Actividad de desinhibicion

N Actividad Tiempo | Ambiente |Materialyio
_ . ) recursos
1 | Conversatorio Entrevista 30 minutos | Patio del
personal centro _
12 1 Dinamica Manteca de | 25 minutos | Salon, Sillas
Iguana espacio
abierto

1. Conversatorio: Entrevista personal

Después de saludar, el facilitador se acerco a cada uno de los adultos
mayores para conjversar sobre como estaban, qué estaban haciendo y dejar

que la conversacion fluya de parte de ellos.
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2. Dinamica: Manteca de Iguana
Se invita a las personas adultas mayores ha ubicarse en el ambiente en
forma de semicirculo o media luna alrededor del facilitador, cada uno con

una silla, siguiendo las siguientes consignas:

“Todos sentados, ahora les voy a ensefiar ofra cancion que dice asi:

... Ay este brazo que no me da
Esta tan tieso como un compas
... manteca de igquana le voy a unfar
Para que se mueva de aqui para alla

Ay esta piema...

Ahora sentados se hara un bormrador con las mimicas adecuadas a la cancion

... Ay este brazo que no me da (se acaricia cualquier brazo)

Esta tan tieso como un compdés (luego se silba dos instantes corlos
mientras se mueve el brazo)

... manleca de iguana le voy a untar (se hace la mimica de untarse en
el brazo)

Para que se mueva de aqui para alld (se mueve en todas las
direcciones)

Ay esta piema...

Ay este/a amigo/a...
Luego todos de pie comienzan de nuevo la dinamica. Del brazo y la pierna se

pasa a otras partes del cuerpo como las manos, pies, rodillas, cabeza y por

ditimo terminar en el compariero o compafriera que esta al lado y viceversa.
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SESION# 6

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Calentamiento movilidad articular: Tren
superior € inferior

DEFINICION: E! calentamiento se puede entender como el conjunto de
ejercicios que se realizan previo a toda actividad fisica en la que el esfuerzo
sea superior a lo nomal, con el fin de prevenir lesiones agudas a nivel
articular y muscular.

A través de los ejercicios de movilidad articular se pretende la amplitud de
movimientos de los musculos y articulaciones corporales en su globalidad
como el tren superior, tronco, tren inferior. Con algunos ejercicios de
flexibilidad en los hombros, codos, mufiecas y dedos, haciendo modelos de
adecuacion utilitarios para la vida.

OBJETIVO:

e Explorar el movimiento en el espacio, el tiempo y con distintas
intensidades.
» Posibilitar ejercicios beneficiosos para la salud corporal

CONCEPTOS QUE SE TRABAJAN: Coordinacion dinamica general,
esquema corporal, espacialidad, tono muscular

FECHA: Lunes 13 de agosto
ESTRUCTURACION DE LA ACTIVIDAD:

Calentamiento movilidad articular: Tren superior e inferior

N° Actividad Tiempo | Ambiente | Materialylo
recursos
1 | Calentamiento | Ejercicios del } 40 Salén, Sillas
movilidad tren superior e | minutos espacio Pelotas de goma
articular inferior abierto de 15 centimetros
de diametro
Mdsica lenta

Barra de madera
circular sin aristas
de 1 metro de

largo.
2 | Relagjacion o | Ejercicios de { 5 minutos | Salén, Sillas
vuelta a [a | respiracion espacio Musica lenta

calma _ abierto
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1. Calentamiento movilidad articular: Tren superior e inferior

Se empieza invitando a los adultos mayores sentados en sus respectivas

sillas cada uno a formar un semicirculo, empezar de apoco con ejercicios

como:

e o o

Subir, bajar los brazos-(sentados)

Subir, bajar hombros

Realizar secuencias con los brazos como arriba, medio, abajo
Utilizar una barra de madera larga que hara complemento en el
trabajo de brazos de forma paralela.

Hacer punios y hacer ejercicio de golpes

f. Coordinacion diferencial de ambos brazos en distinta secuencia

Estiramiento superior con los brazos, ufilizando una pelota
mediana.

. Deslizar ambos brazos pegados al cuerpo sin separar

Espacialidad corporal delante, atras, derecha, izquierda
Todos los anteriores ejercicios en un solo lugar o haciendo la
variante de caminar.

Realizar los gestos de vestirse desvestirse.

2. Relajacion o vuelta a la calma

Esta parte posibilita en los adultos mayores volver a la realidad cotidiana, del

centro, realizando ejercicios de inspiracion y espiracion, subiendo y bajando

los brazos.

103



SESION# 7

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Calentamiento movilidad articular: Tren
superior e inferior

DEFINICION: El calentamiento se puede entender como el conjunto de
ejercicios que se realizan previo a toda actividad fisica en la que el esfuerzo
sea superior a lo normal, con el fin de prevenir lesiones agudas a nivel
articular y muscular.

Hacer ejercicios de movilidad articular en el maximo recorrido sin que
aparezca dolor o mareo, con participacion compartida y progresiva.

Realizando ejercicios sencillos en el plano del movimiento, evitando
movimientos forzados, rotacion, rebotes, tensiones bruscas, manteniendo ia
curvatura de la columna vertebral, acompariados respectivamente con la
respiracién. No permitiendo bajar la cabeza por debajo de la cintura.

OBJETIVO:

e Explorar el movimiento en el espacio, el tiempo y con distintas
intensidades.

* Posibilitar ejercicios beneficiosos para la salud corporal

CONCEPTOS QUE SE TRABAJAN: Coordinacion dinamica general,
esquema corporal, espacialidad.

FECHA: Martes 14 de agosto

ESTRUCTURA DE LA ACTIVIDAD:

Calentamiento movilidad arﬁchlar: Tren superior e inferior

Material
N° Actividad Tiempo Ambiente ylo
recursos

1 { Calentamiento Ejercicios  del | 40 minutos | Saldn, Sillas
movilidad tren superior e espacio Musica
articular inferior abierto lenta
Barra de
madera
circutar sin
aristas de 1
metro de
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largo.

2 | Relajacion o
vuelta a la calma

Ejercicios
respiracion

de

5 minutos

Saion,
espacio
abierto

Sillas
Midsica
lenta

1. Calentamiento movilidad articular: Tren superior e inferior

Se empieza invitando a los adultos mayores sentados en sus respectivas

sillas cada uno a formar un semicirculo, empezar de apoco con ejercicios

como:

a. Mover los brazos como si se caminara con ellos
b. Abrir, cerrar los brazos de forma lenta
¢. Movimiento de cintura a los costados o laterales

d. Girar los brazos en forma circular de forma paralela

e. Movimiento de muiiecas como si tuviera un maniubro

Simulacion de hacer pesas con la barra de madera

g. Hacer [a simulacién de remo en un bote con la barra farga de

madera

h. Jalar liga en parejas, caminando, de frente

i. Caminar girando sobre la cintura aproximadamente 30°

j- Coordinar antebrazos en golpe como si fuera boxeo.

2. Relajacion o vuelta a la calma

Esta parte posibilita en los adultos mayores volver a la realidad cotidiana, del

centro, realizando ejercicios de inspiracion y espiracion, subiendo y bajando

los brazos.
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SESION # 8
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Ejercicio de hombros

DEFINICION: El ejercicio de hombros consiste en una serie de movimientos
apropiados para el beneficio del tren superior, especificamente en los
hombros, en referencia a la percepcion, estructuracién y .coordinacién
dinamica.

OBJETIVO:

+ Explorar el movimiento de los brazos en el espacio, el tiempo y con
distintas intensidades.
e Posibilitar ejercicios beneficiosos para la salud corporal.

CONCEPTOS QUE SE TRABAJAN:

e Musculatura detras de la cabeza, de hombros, de la espalda.
Musculatura completa de los brazos.
Flexibilidad de las articulaciones principales de los hombros.
Estabilidad en la articulacién de todo el miembro superior.
Tonicidad muscular.

FECHA: Miércoles 15 de agosto
ESTRUCTURA DE LA ACTIVIDAD:

Ejercicios de hombros
N¢ Actividad Tiempo Ambiente Material ylo
, recursos
1 | Ejercicios de 45 minutos | Salén, Sillas
hombros espacio Musica
abierto lenta
2 | Relajacibn o | Ejercicios de | 5 minutos Salon, Siltas
vuelta a la | respiracién espacio Muasica
calma abierto lenta

1. Ejercicios de hombros

Los ejercicios de hombros van desarrollados en 15 ejercicios, que van en el

siguiente orden:
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Lievar hombros hacia arriba y abajo, repitiendo 10 veces.

Rotar hombro derecho y luego hombro izquierdo, repitiendo 10 veces.

¢. El mismo ejercicio anterior pero con Ia rotacidn hacia atras, repitiendo
10 veces.

d. Llevar ambos hombros hacia adelante, 10 veces.

e. El mismo ejercicio anterior pero hacia atras, 10 veces.

f. Elevar manos encima de la cabeza, extendiendo los brazos,
aguantando arriba 10 segundos.

@. Sin bajar los brazos, se mueve alternativamente, primero por derecha,
luego por la izquierda, 10 veces.

h. Manteniendo los brazos hacia arriba, llevar de un lado a otro de
derecha a izquierda, 10 veces.

i. Manteniendo los brazos arriba se dobla los codos llevandolos a la
nuca y volviendo hacia su posicion inicial, 10 repeticiones.

j- Brazos estirados a la largo del pueblo se elevan por encima de la
cabeza tocando las palmas de las manos y volviendo a la posicién
inicial, repitiendo 10 veces.

k. Brazos en cruz se cierra ambos tocando las palmas de las manos,
repitiendo 10 veces.

. Movimiento de remo hacia adelante con ambos brazos, repitiendo 10
veces.

_m. Igual al ejercicio anterior, pero hacia atras, repitiendo 10 veces.

n. Se toma con ambas manos un bal6én imaginario llevandolo de entre las
piernas luego por encima de la cabeza, repitiendo 10 veces.

o. Hacer una circunferencia con el balén imaginario a lo largo del cuerpo,
repitiendo 10 veces.

p. Igual al ejercicio anterior, pero en sentido contrario, repitiendo 10

veces.

oo

2. Relajacion o vuelta a la calma

Esta parte posibilita en los adultos mayores volver a la realidad cotidiana, del
centro, realizando ejercicios de inspiracion y espiracion,-subiendo y bajando
los brazos.
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SESION#9
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Ejercicios basicos de mantenimiento

DEFINICION: Los ejercicios basicos de mantenimiento consiste en la
movilizacién de las grandes arliculaciones, con movimientos tales como
rotaciones, flexiones, pero llevando un orden que favorezca el movimiento de
todos los segmentos corporales. Son tareas sencillas y de facil ejecucion, de
gran motivacion para el participante, por el dinamismo y la variedad de
actividades aplicables a la vida cotidiana.

OBJETIVO:
e Ser consciente del propio cuerpo, la de la expresion corporal y la de
las ofras personas.

CONCEPTOS QUE SE TRABAJAN: Ejercitacion muscular y articular del
tren superior.

FECHA: Lunes 20 de agosto
ESTRUCTURA DE LA ACTIVIDAD:

Ejercicios basicos de mantenimiento

N°® Actividad Tiempo Ambiente Material y/o
) ‘ recursos
1 | Eiercicios 35 minutos | Salon, Sillas
basicos de espacio Musica.
mantenimiento abierto lenta
2 | Dinamica Moviendo el | 10 minutos [ Salén, Mdsica
cuerpo espacio lenta
abierto

1. Ejercicios basicos de mantenimiento

Se invita a las personas adultas mayores a realizar un circulo, en principioc
sentados y luego si el ejercicio lo requiere de pie, enfocados en el trabajo del
tren superior y articulaciones distantes:

a. Se comienza haciendo con las muriecas de las manos el gesto de
apretar una pelota de goma espuma, 10 veces
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b.

C.

Q

=@

Se hace el gesto de abanicar con los dedos de ambas manos. 10
veces

Se hace la flexion extension de la mufieca (como si se agarrara el
maniubro de una moto). Repitiendo 10 veces

. Gestos laterales con antebrazos y manos extendidas. 10 veces

Hacer calentamiento general con los antebrazos haciendo circulos en
un sentido y en el otro. 5 para cada brazo.

Realizar la flexion de codos, haciendo biceps, triceps, agarrando con
la otra mano el codo haciendo de base. Repitiendo 10 veces

Hacer el gesto de extension de brazos hacia adelante. 10 veces
Alternar el movimiento de brazos hacia delante de forma secuencial. 5
para cada brazo.

Hacer el gesto del ala de un avién subiendo y bajando los brazos en
forma lateral en angulo recto, repitiendo 10 veces.

Hacer el gesto de movimiento de la cintura de izquierda, punto medio
y finalmente derecho, sin levantar ni mover los pies del suelo. 5 veces.
Frotaciones de hombro con coordinacién mutua de forma posterior en
la espalda, repetir 5 veces.

Dinamica: Moviendo el cuerpo

Se empieza con la consigna que sigue:

¢Creen en Dios?, (esperando que todos o la mayoria conteste que si)
enfonces es necesario alabarie con el movimiento de nuestro cuerpo que es
un regalo que él nos dio;

Cantando:

Moviendo el dedo gordo también se alaba a Dios

Asi, asi, asi, se alaba a Dios (bis)

... los hombros, ... la cabeza, ... la cintura, ...

Bailando la mayonesa... la macarena... honda, honda.. ., efc.
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SESION # 10

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Ejercicios basicos de mantenimiento

DEFINICION: Los ejercicios basicos de mantenimiento consiste en la
movilizacién de las grandes articulaciones, con movimientos tales como
rotaciones, flexiones, pero llevando un orden que favorezca el movimiento de
fodos los segmentos corporales. Son tareas sencillas y de facil ejecucion, de
gran motivacion para el participante, por el dinamismo y la variedad de
actividades aplicables a la vida cotidiana.

OBJETIVO:

» Ser consciente del propio cuerpo, la de la expresién corporal y la de
las otras personas.

CONCEPTOS QUE SE TRABAJAN: Ejercitacion muscular y articular del
tronco y tren inferior.

FECHA: martes 21 de agosto
ESTRUCTURA DE LA ACTIVIDAD:

Ejercicios basicos de mantenimiento

Ne Actividad Tiempo | Ambiente | Marerialyio
recursos
1 | Ejercicios 35 minutos | Salén, Sillas

basicos de espacio Musica lenta
mantenimiento abierto

2 | Dinamica El mosto 15 minutos | Salon, Mdsica lenta
espacio
abierto

1. Ejercicios basicos de mantenimiento

Se invita a las personas adultas mayores a realizar un circulo, en principio
sentados y luego si el ejercicio lo requiere de pie, enfocados en el trabajo del
area del tronco y el area del tren inferior:

Trabajo en el area del tronco:

» Realizar gimnasia respiratoria pegando los brazos al cuerpo, luego
moviendo de forma intercalada tomando aire en un lado y expulsando
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el aire cuando corresponda al movimiento del otro brazo; repetir esta
ejercitaciéon 10 veces.

Ganar espacio en la caja toraxica, llevando ambas manos a la nuca,
abriendo. los codos para tomar aire y expulsar el aire al cerrar los
codos. Repitiendo 5 veces.

Mover la cintura de forma secuencial empezando por la derecha,
punto medio, y terminar en la izquierda, teniendo las manos en la
nuca. Repitiendo 5 veces.

Trabajo en el area del tren inferior:

2.

Se empieza con la ejercitacion de la cadera, buscando en principio el
apoyo de una silla o mesa, luego haciendo el gesto de punta pie con
la rodilla extendida. Primero hacia adelante, punto muerto y luego
atras, reiterando 10 veces

Haciendo el gesto del avién, pero esta vez con una de las piemas,
movimientos laterales extemno adentro. Tres para cada pierna.
Rotacion de Ia cadera, sin mover el tronco. Haciendo 5 rotaciones.
Sentados mover la piema extendiendo la rodilla, terminando en el pie.
Haciendo 5 para cada piema.

De pie realizar cuadriceps con la flexion de la cadera, doblando la
rodilla levantando hacia adelante. Haciendo tres para cada piema
Trabajo de los gemelos, buscando apoyo en la silla, parandose en las
puntillas (y si se puede andar de punfillas con ayuda de alguien que
sirva de apoyo).

Con apoyo caminar en una linea recta un pie delante del otro y
retroceder de la misma manera.

Hacer similar al ejercicio anterior, haciendo el avance lateral o al
costado.

Dinamica: El Mosto

Se comienza indicando a los adultos mayores como es la cancién y como
son los gestos 0 mimicas que deben hacer y seguir con los demas del grupo
y al momento de hacer el baile en parejas:

Ahora todos escuchen y miren lo que voy a hacer:
El mosto aqui, el mosto alla
Es mosto alla es un pasito
Es un pasito por aca y por alla (Se mueve uno de los pies,
apoyado en el talén)
La, la, Ia,... (Se enirecruzan los brazos y se baila girando en el

mismo lugar). Ahora se busca una pareja... Elmosfo...
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SESION # 11
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Actividad de expresion corporal: Simetrias.

DEFINICION: Actividad de expresion corporal en referencia a la simetria
consiste en la refacion a [a proporcion de las partes del cuerpo entre si y con
el todo el cuerpo, ademéas de la inclusion de participantes, ejercitando
movimientos libres.

OBJETIVO:

o Manifestar y exteriorizar corporalmente sentimientos, sensaciones,
ideas, conceptos.

CONCEPTOS QUE SE TRABAJAN: Esquema corporal, coordinacién
dinamica general, lenguaje corporal.

FECHA: Miércoles 22 de agosto
ESTRUCTURA DE LA ACTIVIDAD:

Actividades de expresion corporal: Simetrias

N° Actividad Tiempo Ambiente Material ylo
recursos
1 | Actividades de | Simetrias 30 minutos | Saldn, Sillas
expresion espacio Musica
corporal abierto lenta
2 { Dinamica Mi amigo vya| 10 minutos | Salén, Misica
llego espacio lenta
| abierto

1. Simetrias

A similitud de los ejercicios de respiracion, la actividad se vera
complementada con el apoyo de msica de fondo, instrumental, siguiendo
las siguientes sugerencias:

Buscar la simetria corporal consigo mismo, con ambos brazos en
forma paralela, con el mismo movimiento y en el mismo instante, y a
asi respectivamente con las articulaciones del tren inferior como las
piernas, rodillas y pies cuando sea necesario.
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Trabajo en parejas, uno frente al otro, sobre las simetrias en forma de
espejo, uno de la pareja guia utilizando las articulaciones del tren
supertor y su pareja le imita y repite dichos gestos.

El trabajo en pareja se realiza utilizando el esquema corporal
comenzando con las articulaciones mas distales para temminar en las
mas céntricas.

Esta actividad va en relacion a la creatividad, iniciativa que posee
cada uno, que puede compartir con su pareja de ejercicio y viceversa.

Realizar distintas posiciones y movimientos haciendo énfasis en la
flexion de las distintas articulaciones.

2. Dinamica: Mi amigo ya llego

Se comienza indicando a los adultos mayores como es la cancién y como
son los gestos o mimicas que deben hacer y seguir con los demas de! grupo:

Mi amigo ya llego desde Ecuador

Y me lrajo de regalo un lindo volador
Mi amigo ya llego desde Berlin

Y me frajo de regalo un lindo trampolin
Mi amigo ya llego desde Nueva York

Y me trajo de regalo un lindo yo-yo

Mi amigo ya llego desde Madagascar
Y me lrajo de regalo goma de mascar
Nam, fiam, fiam, ...
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SESION # 12

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Actividad de expresion corporal: Simetrias.

DEFINICION: Actividad de expresion corporal en referencia a la simetria
consiste en la relacion a la proporcion de las partes del cuerpo entre si y con
el todo el cuerpo, ademas de la inclusion de participantes, ejercitando
movimientos libres.

OBJETIVO:

* Manifestar y exteriorizar corporalmente sentimientos, sensaciones,
ideas, conceptos.

CONCEPTOS QUE SE TRABAJAN: Esquema corporal, coordinacion
dindmica general, lenguaje corporal.
FECHA: Lunes 27 de agosto
ESTRUCTURA DE LA ACTIVIDAD:
Actividades de expresién corporal: Simetrias _
N° Actividad Tiempo Ambiente Material y/o
recursos
1 ¢Actividades de | Simetrias 30 minutes | Salén, Sillas
expresion ‘espacio Mdasica
“corporal abierto lenta
2 | Dinamica Periquita 10 minutos | Salén, Musica
espacio lenta
abierto

3. Simetrias

A similitud de los ejercicios de respiracion,

la actividad se vera
complementada con el apoyo de musica de fondo, instrumental, siguiendo
las siguientes sugerencias:

Buscar la simetria corporal consigo mismo, con ambos brazos en
forma paralela, con el mismo movimiento y en el mismo instante, y a.
asi respectivamente con las articulaciones del tren inferior como las
piernas, rodillas y pies cuando sea necesario.
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Trabajo en parejas, uno frente al otro, sobre las simetrias en forma de
espejo, uno de la pareja guia utilizando las articulaciones del tren
superior y su pareja le imita y repite dichos gestos.

El trabajo en pareja se realiza utilizando el esquema corporal
comenzando con las articulaciones mas distales para terminar en las
mas céntricas.

Esta actividad va en relacion a la creatividad, iniciativa que posee
cada uno, que puede compartir con su pareja de ejercicio y viceversa.

Realizar distintas posiciones y movimientos haciendo énfasis en la
flexion de las distintas articulaciones.

4. Dinamica: Periquita

Se comienza indicando a los aduitos mayores.como es la cancién y como
son los gestos o mimicas que deben hacer y seguir con los demas del grupo:

Periquita, periquita se parece a su mama,
Por arriba, por abajo,

Por delante y por afras

Dedo gordo adelante...

(Estnbillo)...

Chaca, chaca, chaca

Chaca, chaca, chaca, chacan
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SESION # 13

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Ejercicios de relajacion y respiracion

DEFINICION: Los ejercicios de relajacién y respiracion consiste en aflojar,
laxar los musculos y articulaciones permitiendo, ademas, la nomal y
adecuada absorcion de! aire. Estos ejercicios previenen calambres post-
esfuerzo, relajan la musculatura, reducen la frecuencia cardiaca
paulafinamente, disminuye el riesgo de mareos tras el esfuerzo, evita la
acumulacion de sangre en las extremidades inferiores, produce una
relajacion fisica y psiquica.

OBJETIVO:

* Ammonizar la mente y el cuerpo, a través del cuerpo como centro de
energia.

CONCEPTOS QUE SE TRABAJAN: Coordinacion dinamica general,
esquema corporal, relajacion muscular y respiracion.

FECHA: Martes 28 de agosto
ESTRUCTURA DE LA ACTIVIDAD:

Eieréicios de relajacion y respiracién

Ne |- Actividad Tiempo Ambiente M_atenal ylo
recursos
1 | Efercicios de 45 minutos | Salon, Siltas
relajacion y espacio Mdsica lenta
respiracion abierto

1. 'Ejercicios de relajacion y respiracion

Todos de pie, y sueltos, y dejan algunas cosas que incomoden (sombreros,
bolsos, etc.); siguen las instrucciones del facilitador:

a. Comenzar con los pies abiertos, puntas hacia adelante, rodillas
dobladas y balanceo, esto se hara tres veces (arriba y abajo). Los
codos inician el movimiento y luego bajan.

b. Abrir los brazos, las palmas de las manos frente a frente, los codos
hacia afuera y luego se cierran, inhalar y exhalar, 3 veces.

c. Ahora formar un balén imaginario con las manos, rotar hacia un lado,
rotar hacia el otro lado, 4 veces.
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. Luego con el mismo movimiento anterior entrecruzar las muiecas de

las manos, elevar y luego abrir los brazos. 2 veces
Rodillas dobladas, cruzar los brazos y arriba de la cabeza abrir. 2
veces.

- Entrecruzar las mufiecas, palmas arriba y abrir los brazos. 2 veces.
. Levantar las palmas y hacer gesto como si se sintiera la lluvia con los

brazos extendidos.

Brazos arriba, girar; brazos hacia abajo girar y subir, bajar los brazos,
3 veces, respirar y exhalar.

Ahora se sostiene el balén imaginario para el equilibrio: paso adelante,
hacer el gesto de recoleccion del balon, luego levar et balon al
estomago, codos hacia afuera y los brazos giran hacia relajados. 3
veces.

Luego paso atras, empujar el balén imaginario desde el estémago
hacia afuera, empujar hacia adelante y luego atras. 3 veces.

Ahora un paso al frente, brazo adelante (como el gesto de un cafién).
Manos opuestas mirando -atras por encima del hombro, se realiza 3
veces.

Acercar los pies y levantar la rodilla izquierda. Paso al lado para
recolectar el balon imaginario, abrir y juntar de nuevo. Se realiza 3
veces.

. Balancearse de un pie al otro, rodillas dobladas, paso atras y empujar,

con los hombros y pecho relajados. 2 veces

. Adelantar el pie de atras, dando un paso para hacer el gesto del cafion

con los brazos, manos opuestas y mirando atras. EIl hombro y el codo
inician el movimiento. 3 veces.

Ahora para el equilibrio se juntan los pies, se dobla la rodilla derecha y
levantar los brazos.

Balanceo, paso a un lado y al otro, haciendo el gesto de lanzamiento,
bajando y balanceando los brazos. 3 veces.

. Luego gesto de limpiando la mesa con ambos brazos haciendo el

barrido, 3 veces luego direccion contraria, 3 veces.

Mantener la altura de las manos en relacion a los pies, girando
suavemente las mufiecas.

Luego hacemos el gesto de la rueda, pero de frente, con las palmas
frente a frente, bajando las rodillas, inspirar y exhalar; cambiar al otro
lado. de abajo a arriba, relajando hombros y codos, intentando que la
zona lumbar se encuentre relajada, se realiza 3 para cada cambio de
direccién.
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SESION # 14
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Actividad de expresion creativa: Pintura

DEFINICION: La actividad de expresion creativa en referencia a la pintura,
constituye en el fortalecimiento de los aprendizaje significativos adquiridos
por aduitos mayores, convirtiéndose en las llaves para abrir las puertas de la
autoestima, la fuente de recursos para desarrollar [a capacidad creadora y el
camino de cambio hacia la innovacidon pemmanente en la mejora de su
realizacién.

El manejo de la técnica de Ia pintura pone en juego la destreza personal de
cada uno de los adultos mayores, el cual debera dominar esta técnica a
voluntad.

‘OBJETIVO:
» Descubrir personas creativas, abiertas, dispuestas y con capacidad de
inventiva.

CONCEPTOS QUE SE TRABAJAN: coordinacién dindmica manual,
creatividad, destreza, habilidad, estructuracion espacio temporal.

FECHA: Miércoles 29 de agosto.
ESTRUCTURA DE LA ACTIVIDAD:

Actividad de expresion creativa: Pintura

N° Actividad Tiempo | Ambiente Material ylo
recursos
1 | Actividad | Pintura |50 Salén, eSilas y wuna mesa
de minutos | espacio compartida, amplia
expresion abierto e Pintura al dedo, con
creativa colores variados,

» Pinceles nimeros 2 a 8.

¢ Recipientes o platillos para
la mezcla de colores.

= Recipientes

¢ Toallas pequefias

-+ Plantillas en cartulina

¢ Papel marquilla

o Musica lenta.
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1. Actividad de expresion creativa: Pintura

Se invita a los adultos mayores a tomar asiento alrededor de la mesa;
ademas se explica y sugiere la actividad. A continuacion se presenta el
material y la manera en que hay y se puede utilizar.

Se comienza con ejercicios de trazados en movimientos amplios lo que
constituye, basicamente, un ejercicio motor, para luego ir adiestrando a las
personas adultos mayores en trazados mas finos y variados hasta que llega
a rellenar una forma, una silueta, o en este caso unas plantillas.

El adiestramiento en el uso del pincel es adecuado y comodo para los
adultos mayores porque no ofrece dureza o resistencia a diferencia de los
lapices de color y crayones. Combinando la pintura al dedo con
contorneados diversos, mezclas a eleccion, el adulto mayor debe liegar al
pleno dominio de su creatividad a través de la expresion en el papel.
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SESION # 15
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Actividad de expresion plastica: Modelado.

DEFINICION: E! modelado es una actividad de coordinacién dinamica
manual en la que se desarrolla con la maxima agudeza la coordinacion
motor-ocular por medio del juego de movimientos digitopalmares, para la
confecciéon de las formas basicas, y digitales puras para la ejecucion de los
detalles y variaciones. Es importante para equilibrar la tonicidad manual en
los adultos mayores promoviendo la libre expresion.

OBJETIVO:

s Sensibilizar el sentido del tacto ante distintos estimulos artisticos.
CONCEPTOS QUE SE TRABAJAN: Coordinacion dindmica manual, freno
inhibitorio, tonicidad manual, expresion y creatividad.

FECHA: Lunes 3 de septiembre
ESTRUCTURA DE LA ACTIVIDAD:

Actividad de expresién plastica: Modelado

Ne | Actividad Tiempo | Ambiente Material ylo
recursos
1 Actividad | Modelado | 45 Comedor | e Masa de sal
- de minutos | Salén, » Plastilina
expresion cémodo, » Crema hidratante para
plastica con manos
mucho » Disposicion de sillas y una
espacio mesa compartida, amplia
: e Individuales para el
trabajo en la mesa
« Jaboncillo y toalla
» Musica lenta.

1. Actividad de expresion plastica: Modelado

La primera forma a modelar con las personas adultas mayores es la bolilla; y
de esta se derivaron todas las ofras obteniendo, a partir de la primera, una
gran variacion de formas distintas que van llevando gradualmente  al
modelado creativo.

Las graduaciones van desde las formas redondas simples, posteriormente
formas ovoides y circulares, posteriormente cilindricas, formas chatas, que
son modelos impuestos, pero paralelamente se deja a la libre expresion de
los adultos mayores.
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SESION # 16
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Actividad de expresion plastica: Modelado.

DEFINICION: Fl modelado es una actividad de coordinacion dinamica
manual en la que se desarrolla con la maxima agudeza la coordinacién
motor-ocular por medio de! juego de movimientos digitopalmares, para la
confeccion de las formas basicas, y digitales puras para la ejecucién de los
detalles y variaciones.

El modelado es-importante para equilibrar la tonicidad manual en los adultos
mayores promoviendo la libre expresion.

OBJETIVO:.

o Sensibilizar el sentido del tacto ante distintos estimulos artisticos.
CONCEPTOS QUE SE TRABAJAN: Coordinacion dinamica manual, freno
inhibitorio, tonicidad manual, expresion y creatividad.

FECHA: Martes 4 de septiembre
ESTRUCTURA DE LA ACTIVIDAD:

Actividad de expresion plastica: Modelado

N° Actividad { Tiempo | Ambiente Material y/o
recursos
1 Actividad | Modelado | 45 Comedor | e Masa de sal
de minutos | Salén, e Plastilina
expresion cémodo, | ® Crema hidratante para
plastica con manos | .
mucho + Disposicion de sillas y una

mesa compartida, amplia
e I[ndividuales para el
trabajo en la mesa
-« Jabongcillo y toalla
» Miisica lenta.

espacio.

2. Actividad de expresion plastica: Modelado

La primera forma a modelar con las personas adultas mayores es la bolilla; y
de esta se derivaron todas las otras obteniendo, a partir de la primera, una
gran variacion de formas distintas que van llevando gradualmente al
modelado creativo. Las graduaciones van desde las formas redondas
simples, posteriormente formas ovoides y circulares, posteriommente
cilindricas, formas chatas, que son modelos impuestos, pero paralelamente
se deja a la libre expresion de los adultos mayores.
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SESION # 17
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Actividad de expresion creativa

DEFINICION: La actividad de expresién creativa se desarrolla por la puesta
en juego de las potencialidades del adulto mayor que modifica espacialmente
los materiales que representan una y mil realidades. De un modo general, los
diversos materiales correspondientes a las areas de expresion crean las
oportunidades concretas de realizacion.

OBJETIVO:

+ Experimentar distintas tematicas, materiales y recursos corporales a
través del sentido del tacto.

CONCEPTOS QUE SE TRABAJAN: Creatividad, coordinacion dinamica
manual, elaboracién, vivencia corporal.

FECHA: Miércoles 5 de septiembre
ESTRUCTURA DE LA ACTIVIDAD:

Actividad de expresién creativa

N° Actividad Tiempo | Ambiente Material ylo
recursos
1 Actividad | Mascaras | 45 Salon, » Papel de color
de minutos | cémodo, e Cartulinas de color
expresion con » Tijeras
creativa mucho ¢ Goma-eva de distintos
espacio. colores

» Silicona liquida

» Cinta adhesiva

s Cordeles

« Sillas y una mesa
compartida, amplia.

= Mdsica lenta.

1. Actividad de expresion creativa

A partir de diferentes materiales de distinta textura y color en la mesa, se
invita a los adultos mayores realizar sus propias mascaras, cada uno con el
material que quiera y haciendo lo que quiera. Una vez hechas se propone
utilizarlas, en principio caminando por el espacio libre y vacio del salén y
seguidamente al ritmo de la musica. También se les sugiere cambiar las
mascaras entre compaiieros y jugar con ellas.
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SESION # 18
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Actividad de expresion creativa: Baile

DEFINICION: Son ejercicios que permiten a los adultos mayores, entrar en
contacto fisico 0 en contacto comunicativo, con otros miembros del grupo. La
confianza y el frabajo en grupos son claves en la evolucion del cuerpo en el
espacio, todo en relacibn con la coordinaciébn psicomotora, ritmo y la
orientacion espacial.

OBJETIVO:
» Experimentar distintas tematicas, materiales y recursos corporales.

CONCEPTOS QUE SE TRABAJAN: Coordinaciobn psicomotora, ritmo, la
orientacién espacial, lenguaje corporal.

FECHA: Lunes 10 de septiembre
ESTRUCTURA DE LA ACTIVIDAD:

Actividad de expresion creativa: Baile

N° Actividad Tiempo Ambiente Material y/o
recursos
1 | Actividad { Baile de | 55 minutos | Saldn, « Radio o reproductor de
de la espacio musica.
expresion | escoba abierto  [|-* Cds. de musica bailable
creativa de preferencia boleros o
muisica folklorica.
* Una escoba
e sillas

1. Actividad de expresioén creativa: Baile de la escoba

El nimero de participantes adultos mayores sera impar, de tal manera que al
formar parejas de baile, uno se quede sin pareja, que sera por el momento
que bailara con la escoba.

Posteriormente, se pondra musica bailable y se invitara a comenzar el baile.
Y mientras lo hacen por un rato, se corta de improviso la musica, entonces
el que tiene la escoba le entrega al facilitador e inmediatamente busca una
pareja. Asi mismo, todos los demas adultos mayores cambian de pareja, y
como el ndmero de participantes es impar, siempre quedara alguien que
baile con la escoba. Entonces continuara el baile con otra pieza musical,
hasta que vuelva a cortarse la misica.
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SESION # 19

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Ejercicios de relajacion y respiracion

DEFINICION: Los ejercicios de relajacion y respiracién consiste en aflojar,
laxar los musculos y articulaciones permitiendo, ademas, la normal y
adecuada absorcién del aire. Estos ejercicios previenen calambres post-
esfuerzo, relajan la musculatura, reducen Ila frecuencia cardiaca
paulatinamente, disminuye el riesgo de mareos tras el esfuerzo, evita la
acumulacién de sangre en las extremidades inferiores, produce una
relajacion fisica y psiquica.

OBJETIVO:

e Ammonizar la mente y el cuerpo, a través del cuerpo como
centro de energia. '

CONCEPTOS QUE SE TRABAJAN: Coordinacidon dinamica general,
esquema corporal, relajaciébn muscular y respiracion.

FECHA: Martes 11 de septiembre.
ESTRUCTURA DE LA ACTIVIDAD:

Ejercicios de relajacién y respiracién

N° Actividad Tiempo | Ambiente | Materiaiyio
recursos
1 | Ejercicios de 45 minutos | Salon, Sillas
relajacién y espacio Muasica lenta
respiracién abierto

2. Ejercicios de reiajacién y respiracién

Todos de pie, y sueltos, y dejan algunas cosas que incomoden (sombreros,
bolsos, etc.); siguen las instrucciones del facilitador:

a. Comenzar con los pies abiertos, puntas hacia adelante, rodillas
dobladas y balanceo, esto se hara tres veces (arriba y abajo). Los
codos inician el movimiento y luego bajan.

b. Abrir los brazos, las palmas de las manos frente a frente, los codos
hacia afuera y luego se cierran, inhalar y exhalar, 3 veces.

c. Ahora formar un balén imaginario con las manos, rotar hacia un lado,
rotar hacia el otro lado, 4 veces.
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lLuego con el mismo movimiento anterior entrecruzar las mufiecas de
las manos, elevar y luego abrir los brazos. 2 veces

Rodillas dobladas, cruzar los brazos y arriba de la cabeza abrir. 2
veces.

Entrecruzar las muftecas, palmas arriba y abrir los brazos. 2 veces.

. Levantar las palmas y hacer gesto como si se sintiera la lluvia con los

brazos extendidos.

. Brazos arriba, girar; brazos hacia abajo girar y subir, bajar los brazos,

3 veces, respirar y exhalar.

Ahora se sostiene el balén imaginario para el equilibrio: paso adelante,
hacer el gesto de recoleccién del balén, luego llevar el balén al
estomago, codos hacia afuera y los brazos giran hacia relajados. 3
veces.

Luego paso atras, empujar el balén imaginario desde el estdbmago
hacia afuera, empujar hacia adelante y luego atras. 3 veces.

Ahora un paso al frente, brazo adelante (como el gesto de un cafién).
Manos opuestas mirando atras por encima del hombro se realiza 3
veces.

Acercar los pies y levantar la rodilla izquierda. Paso al lado para
recolectar el balén imaginario, abrir y juntar de nuevo. Se realiza 3
veces.

. Balancearse de un pie al otro, rodillas dobladas, paso atras y empujar,

con los hombros y pecho refajados. 2 veces

Adelantar el pie de atras, dando un paso para hacer el gesto del cafién
con los brazos, manos opuestas y mirando atras. El hombro y el codo
inician el movimiento. 3 veces.

Ahora para el equilibrio se juntan los pies, se dobla la rodilla derecha y
levantar los brazos.

Balanceo, paso a un lado y al otro, haciendo el gesto de lanzamiento,
bajando y balanceando los brazos. 3 veces.

Luego gesto de limpiando la mesa con ambos brazoshaciendo el
barrido, 3 veces luego direccién contraria, 3 veces.

Mantener la altura de las manos en relacidon a los pies, girando
suavemente las mufiecas.

. Luego hacemos el gesto de la rueda, pero de frente, con las palmas

frente a frente, bajando las rodillas, inspirar y exhalar; cambiar al otro
lado de abajo a arriba, relajando hombros y codos, intentando que la
zona lumbar se encuentre relajada, se realiza 3 para cada cambio de
direccion.
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SESION # 20
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Actividad de desinhibicion

DEFINICION: La actividad de desinhibicién posibiiita al grupo soltarse, dejar
atras verglienzas y prejuicios, reirse, divertirse y hacer cohesién de grupo.

OBJETIVO:
¢ Desinhibir y desarroilar la autoestima.
e Desarrollar la capacidad de
sensaciones, ideas y conceptos.

comunicar sentimientos,

CONCEPTOS QUE SE TRABAJAN: Organizacién espacial, lenguaje
corporal, control segmentario, coordinacion dinamica, ritmo.

FECHA: Miércoles 12 de septiembre

ESTRUCTURA DE LA ACTIVIDAD:
Actividad de desinhibicion
N° Actividad Tiempo Ambiente Material y/o
. recursos

1 | Dinamica El gusano 25 minutos | Saldn, Sillas
espacio Musica lenta
abierto

2 | Dinamica Don Pepe 20 minutos | Salén, - Sillas
espacio Musica lenta
abierto

1. Dinamica: El Gusano

Se invita a las personas aduitas mayores ha ubicarse en el ambiente en
forma de semicirculo alrededor del facilitador, cada uno con una silla,
siguiendo las indicaciones de {a dinamica:

a) Ahhhh (grito), un gusano.

b) Me acerco

¢) Lo alzo
d) Lo miro
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e) Lo huelo
f) Lochupo

g) jqué asco!
h) Me lo como

i) Lo escupo (tuhh)
j) Lo piso

Estribillo: y el cuerpo relajao, relajao, relajao

2. Dinamica: Don Pepe

Se invita a las personas adultas mayores ha ubicarse en el ambiente en
forma de semicirculo alrededor del facilitador, cada uno siguiendo las
instrucciones y mimicas:

Don pepe se fue a Japén
Para ver como es Japdn
Y vio como es Japon
Palo, palito chino... Japén

Don Pepe... Hawai, Colombia, Espafia,
Egipto, Bolivia.
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SESION # 21
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Actividad de desinhibicion
DEFINICION: La actividad de desinhibicién posibilita al grupo soltarse, dejar

atras verglienzas y prejuicios, reirse, divertirse y hacer cohesion de grupo.

OBJETIVO:
¢ Desinhibir y desarrollar la autoestima. -

o Desarrollar la capacidad de comunicar sentimientos, sensaciones,
ideas y conceptos.

CONCEPTOS QUE SE TRABAJAN: Estructuracion espacio temporal,
lenguaje corporal, control segmentario, coordinacion dinamica, ritmo.

FECHA: Lunes 17 de septiembre.
ESTRUCTURA DE LA ACTIVIDAD:

Actividad de desinhibicién

Ne Actividad Tiempo | Ambiente | Moterialylo
recursos
1 | Dinamica Juan pequeiio 25 minutos | Salon, Siltas
espacio Musica lenta
abierto
2 | Dinamica Bugui, bugui 25 minutos | Saldn, Sillas
espacio Musica lenta
abierto

1. Dinamica: Juan pequefio

Se comienza invitando a los participantes a reunirse en torno al facilitador,
quien les orientara sobre las consignas de la dinamica, asi como las mimicas
correspondientes, de acuerdo a la siguiente letra:

Juan pequefio baila..., baila, baila, baila
Con el dedo, dedo, dedo

Juan pequefio baila..., baila, baila, baila
Con la mano...

Con el codo...

Con el hombro...

Con el pie...
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Con la rodilla. ..
Con la cabeza...

Asf baila Juan pequeiio.

2. Dinamica: Bugui, bugui

Se comienza invitando a los participantes a reunirse en tomo al facilitador,
quien les orientara sobre las consignas de la dinamica, asi como las mimicas

correspondientes, de acuerdo a la siguiente letra:

Hey, bugui, bugui, hey
Hey, hey bugui, bugui, hey

Con la mano adentro

Con la mano afuera

Con la mano adentro, la hacemos girar.
Hey, bugui, bugui, hey

Hey, hey bugui, bugui, hey

Con la cabeza adentro...
Con el pie adentro...

‘Con el hombro adentro...
Con el cuerpo adentro...
Con mi amigo(a) adentro...
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SESION # 22

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Ejercicios de expresibn creativa en
sensaciones y pensamientos

DEFINICION; La actividad de expresion creativa fue movida por las
interacciones multiples que realizan la articulacién entre el protagonismo del
sujeto y la adquisicién de conocimientos objetivados o de comportamientos
socializados, asi como también de una organizaciéon dinamica entre pares,
en este caso entre adultos mayores.

OBJETIVO:

e Ser consciente de la informacién que se transmite con el movimiento o
la quietud y las cualidades de los distintos movimientos.

CONCEPTOS QUE SE TRABAJAN: Imaginacién, coordinacion,
organizacion, creatividad, elaboracién, lenguaje corporal.

FECHA: Martes 18 de septiembre
ESTRUCTURA DE LA ACTIVIDAD:

Ejercicios de expresion creativa en sensaciones y pensamientos

Material y/o

N° Actividad Tiempo Ambiente
recursos

1 | Ejercicios en | Juguemos  al | 50 minutos | Saldn, Sillas
sensaciones Yy | partido politico espacio Hojas
pensamientos abierto sabana,
tamario
resma

| Marcadores
gruesos
Masquin

1. Ejercicios en sensaciones y pensamientos: Juguemos al partido
politico

Se comienza invitando a los adultos mayores a formar dos grupos de forma
que cada grupo sea equitativo en cuanto al numero de integrantes.
Seguidamente se explica las siguientes consighas para jugar:
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a) Cada grupo imagine que sera un partido politico, como los
grandes partidos politicos que existen o existieron como el
MNR, UCS, MIR, ADN, entre ofros. Inclusive se puede buscar
un nuevo nombre, mas original.

b) Luego nombraran a un jefe o jefa, quien sera su candidato,
puede ser a presidente de la nacién, prefecfo, alcalde,
presidente de zona, entre otros.

¢) También pensaran en algunas propuestas para la propaganda
electoral.

d) Asi mismo, si desean elaboraran pompones, mixtura (de papel
picado), que se utilizaran en la proclamacién de candidatos.

e) Se pueden ensayar algunas bamras o canlos acordes al juego.
f) Y finalmente comienza la presentacién y debate de candidatos

con el respectivo apoyo de los compafieros que son el partido
polftico.
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SESION # 23
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Ejercicios de relajacion y respiracion

DEFINICION: Los ejercicios de relajacién y respiracion consiste en aflojar,
laxar los musculos y articulaciones pemmitiendo, ademas, la normal y
adecuada absorcidn del aire. Estos ejercicios previenen calambres post-
esfuerzo, relajan la musculatura, reducen la frecuencia cardiaca
paulatinamente, disminuye el riesgo de mareos tras el esfuerzo, evita la
acumulacion de sangre en las extremidades inferiores, produce una
relajacion fisica y psiquica.

OBJETIVO:

 Armonizar la mente y el cuerpo, a través del cuerpo como centro de
energia.

CONCEPTOS QUE SE TRABAJAN: Coordinacién dinamica general,
esquema corporal, relajacion muscular y respiracion.

FECHA: Miércoles 19 de septiembre.
ESTRUCTURA DE LA ACTIVIDAD:

Ejercicios de relajacién y respiracién

Ne Actividad Tiempo | Ambiente | Materialyio
fecursos -
1 | Efercicios de 45 minutos | Salén, Sillas
relajacién y espacio Musica lenta
respiracion abierto

3. Ejercicios de relajaciony respii‘acidn

Todos de pie, y sueltos, y dejan algunas cosas que incomoden (sombreros,
bolsos, etc.); siguen las instrucciones detl facilitador:

a. Comenzar con los pies abiertos, puntas hacia adelante, rodillas
dobladas y balanceo, esto se hara tres veces (arriba y abajo). Los
codos inician el movimiento y luego bajan.

b. Abrir los brazos, fas palmas de las manos frente a frente, los codos
hacia afuera y luego se cierran, inhalar y exhalar, 3 veces.

¢. Ahora formar un balon imaginario con las manos, rotar hacia un lado,
rotar hacia el otro lado, 4 veces.
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. Luego con el mismo movimiento anterior entrecruzar las muriiecas de

las manos, elevar y luego abrir los brazos. 2 veces

. Rodillas dobladas, cruzar los brazos y arriba de la cabeza abrir. 2

Veces.

Entrecruzar las muiiecas, palmas arriba y abrir los brazos. 2 veces.
Levantar las palmas y hacer gesto como si se sintiera la lluvia con los
brazos extendidos.

. Brazos arriba, girar; brazos hacia abajo girar y subir, bajar los brazos,

3 veces, respirar y exhalar.

Ahora se sostiene el baldn imaginario para el equilibrio; paso adelante,
hacer el gesto de recoleccién del bai6n, iuego lievar el balén al
estomago, codos hacia afuera y los brazos giran hacia relajados. 3
veces.

Luego paso atras, empujar el baldén imaginario desde el estébmago
hacia afuera, empujar hacia adelante y luego atras. 3 veces.

Ahora un paso al frente, brazo adelante (como el gesto de un carion).
Manos opuestas mirando atras por encima del hombro, se realiza 3
Veces.

Acercar los pies y levantar la rodilla izquierda. Paso al lado para
recolectar el balén imaginario, abrir y juntar de nuevo. Se realiza 3
veces.

. Balancearse de un pie al otro, rodillas dobladas, paso atras y empujar,

con los hombros y pecho relajados. 2 veces

Adelantar el pie de atras, dando un paso para hacer el gesto del caiidon
con los brazos, manos opuestas y mirando atras. El hombro y el codo
inician el movimiento. 3 veces.

. Ahora para el equiilibrio se juntan los pies, se dobla Ia rodilla derecha y

levantar los brazos.

Balanceo, paso a un lado y al otro, haciendo el gesto de lanzamiento,
bajando y balanceando los brazos. 3 veces.

Luego gesto de limpiando la mesa con ambos brazos haciendo el
barrido, 3 veces luego direccion contraria, 3 veces.

Mantener la altura de las manos en relacion a los pies, girando
suavemente las mufiecas.

Luego hacemos el gesto de la rueda, pero de frente, con las palmas
frente a frente, bajando las rodillas, inspirar y exhalar; cambiar al otro
lado de abajo a arriba, relajando hombros y codos, intentando que la
zona lumbar se encuentre relajada, se realiza 3 para cada cambio de
direccion.
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SESION # 24
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Juego de roles

DEFINICION: El juego de roles es una modalidad muy importante de la
expresion escenografica, ya que el desarrollo lidico permite conectar el
trabajo de puesta en escena con actividades divertidas a través de
representaciones improvisadas en el momento.

OBJETIVO:

e Desarrollar el sentido o intencion estética del movimiento, con la
finalidad de mostrarse ante los demas y apreciar las aportaciones de
otros.

CONCEPTOS QUE SE TRABAJAN: expresion escenografica, lenguaje
corporal, creatividad. .

FECHA: Lunes 24 de septiembre
ESTRUCTURA DE LA ACTIVIDAD:

Juego de roles
Ne Actividad Tiempo | Ambiente | Materialylo
recursos
1 | Juego de | Presentacion 45 minutos | Salén, Sillas
roles espacio Variedad de
abierto tarjetas de 3
x 10 Cms.

1. Juego de roles

Todos sentados en forma de semicirculo alrededor de una mesa pequeiia o
silla, se procede a comenzar la actividad.

En principio se tendra un buen namero de tarjetas, en las que al reverso
estan escritas diferentes roles, profesiones u ocupaciones.

Por orden cada persona adulta mayor de tomar una tarjeta y escenificar
delante de los demas lo que esta escrito en la tarjeta. Los demas adultos
mayores deberan deducir el significado y si desean complementar la
escenificacion con ideas al respecto. Al final se valora cada interpretacion
con aplausos.
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SESION # 25
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Actividad de reflexion

DEFINICION: La actividad de reflexién consiste en la expresion y el
compartir de sentimientos y pensamientos que hayan aflorado en las
sesiones. Son infinitas las cuestiones que se pueden plantear para la

reflexién, estas permiten reflexionar sobre lo hecho, lo sentido, lo
experimentado.

OBJETIVO:
o Verbalizar los sentimientos que han aflorado en las sesiones
anteriores.
» Reflexionar sobre lo hecho, lo sentido, lo experimentado. Compartir,
rectificar.

CONCEPTOS QUE SE TRABAJAN: Reflexion, andlisis, sintesis.
FECHA: Martes 25 de septiembre
ESTRUCTURA DE LA ACTIVIDAD:

Actividad de reflexién
Ne Actividad Tiempo | Ambiente Material yio
recursos
1 | Actividad { Dibujo de los [ 45 Salén, Siillas
de contornos de | minutos espacio Mesa compartida
reflexion las manos. abierto Hojas de papel
marquilla, tamafio
oficio
Lapices negros y
gomas
Musica lenta.

1. Actividad de reflexion: Dibujo de los confornos de las manos.

El facilitador invitara a las personas adultas mayores a tomar un papel y un
lapiz para dibujar individualmente el contorno de sus manos, de modo que
una sirva de molde y luego viceversa con la otra mano.
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Posteriormente, se les pedira escribir en el primer dedo, la respuesta a la
primera pregunta y asi con todos los demas dedos.

Las preguntas son:

¢Eres alegre o triste?

¢ Tienes amigos/as?

¢Reniegas mucho?

¢ Te gusta bailar?

¢ Te gusta cantar?

¢ Qué color o colores de gusta/an?
¢ Cudl es tu plato preferido?

¢ Qué fruta te gusta mas?

¢ Qué color de ropa de gusta mas?
¢ Te gusta algun “animalito”, cual?

Por uitimo se procede a realizar un pequefia plenaria acerca de los gustos, la
particularidad forma de ser de cada uno, y el valor especial de cada
persona.
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SESION # 26
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Actividad de expresidon creativa: Pintura

DEFINICION: La actividad de expresion creativa en referencia a la pintura,
constituye en el fortalecimiento de los aprendizaje significativos adquiridos
por los adultos mayores, convirtiéndose en las llaves para abrir las puertas
de la autoestima, la fuente de recursos para desarrollar la capacidad
creadora y el camino de cambio hacia la innovacién permanente en la mejora
de su realizacién.

El manejo de la técnica de la pintura pone en juego la destreza personal de
cada uno de los adultos mayores, el cual deberd dominar esta técnica a
voluntad.

OBJETIVO:

o Descubrir personas creativas, abiertas, dispuestas y con capacidad de
inventiva.

CONCEPTOS QUE SE TRABAJAN: coordinacion dinamica manual,
creatividad, destreza, habilidad, estructuracion espacio temporal.

FECHA: Miércoles 26 de septiembre.
ESTRUCTURA DE LA ACTIVIDAD:

Actividad de expresion creativa: Pintura

Ne Actividad Tiempo | Ambiente Material ylo
recursos
1 | Actividad de | Pintura | 50 Salén, oSillas y una mesa
expresion minutos | espacio compartida, amplia
creativa abierto e Pintura al dedo, con
colores variados,

« Pinceles nimeros 2 a 8.

e Recipientes o platillos
para la mezcla de colores.

¢ Recipientes

¢ Toallas pequenas

« Plantillas en cartulina

¢ Papel marquilla

¢ Musica lenta.
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1. Actividad de expresion creativa: Pintura

Se invita a los adultos mayores a tomar asiento alrededor de la mesa;
ademds se explica y sugiere la actividad. A continuacion se presenta el
material y la manera en que hay y se puede utilizar.

Se comienza con ejercicios de trazados en movimientos amplios lo que
constituye, basicamente, un ejercicio motor, para luego ir adiestrando a las
personas adultos mayores en trazados mas finos y variados hasta que llega
a rellenar una forma, una silueta, o en este caso unas plantillas.

El adiestramiento en el uso del pincel es adecuado y cémodo para los
adultos mayores porque no ofrece dureza o resistencia a diferencia de los
lapices de color y crayones. Combinando la pintura al dedo con
contorneados diversos, mezclas a eleccién, el aduito mayor debe llegar al
pleno dominio de su creatividad a través de la expresion en el papel.
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SESION # 27
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Aplicacion de post test

DEFINICION: La aplicacién de post test consiste en valorar el rendimiento de
cada adulto mayor en téminos de objetivos logrados en proporcion con la
totalidad de objetivos formulados en el programa de sesiones. De manera
que posteriormente se puedan comparar con los criterios de aceptacién que
se esperan.

OBJETIVO:

o Establecer la situacion concluyente del nivel de autoestima en
la que se encuentran los aduitos mayores.

¢ Detectar desde la perspectiva psicopedagégica los beneficios
de la Expresién Corporal en los adultos mayores.

CONCEPTOS QUE SE TRABAJAN: Diagnéstico final del nivel de
autoestima, coordinacion dinamica general, ritmo.

FECHA: Lunes 1 de octubre
ESTRUCTURA DE LA ACTIVIDAD:

Aplicacion del post test
N° Actividad Tiempo | Ambiente | Materialylo
recursos
1 Dinamica Tunchi 15 minutos | Salén,
espacio
abierto
2 | Aplicacién del | Inventario de | 25 minutos | Comedor Mesa
test Autoestima de|. del centro Sillas
Coopersmith. 1 Lapices,
gomas

1. Dinamica: Tunchi

En principio se pide a las personas adultos mayores que hagan un
semicirculo o medialuna. Y que escuchen con atencién la cancién que el
facilitador les cantara:

(Todos en semicirculo poco a poco se adelantan al centro y van avanzando

de acuerdo a las consignas)
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Tunchi, tutunchi, tunchi, fatagua
Tunchi, tutunchi, tunchi, tatagua

Uma huaca, hue, hue
Uma huaca, hua, hua

Inmediatamente, se les ensefara la mimica, los gestos y como se debe
bailar con el compariero y/o compafiera.

3. Aplicacion del Inventario de Autoestima de Coopersmith.

Se procede a invitar a los adultos mayores que tomen asiento en el lugar de
la mesa del comedor; se les explica de forma sencilla en qué consiste el
cuestionario y como se debe hacer, asi como si se tiene dudas levantar |a
mano para que el facilitador pueda disipar sus dudas. Presentando los
materiales a utilizar.
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SESION # 28
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Aplicacién de post test

DEFINICION: La aplicacién de post test consiste en valorar el rendimiento de
cada adulto mayor en términos de objetivos logrados en proporcion con la
totalidad de objetivos formulados en el programa de sesiones. De manera
que posteriormente se puedan comparar con los criterios de aceptacion que
se esperan

OBJETIVO:

o Establecer la situacion concluyente del nivel de autoestima en
la gue se encuentran los adultos mayores.

o Detectar desde la perspectiva psicopedagégica los beneficios
de ia Expresion Corporal en los adultos mayores.

CONCEPTOS QUE SE TRABAJAN: Diagnéstico de las relaciones con los
demads. Coordinacién dinamica, ritmo, estructura espacio temporal.

FECHA: Martes 2 de octubre.
ESTRUCTURA DE LA ACTIVIDAD:

Aplicacién del pre test
Ne Actividad Tiempo | Ambiente | Materialylo
recursos
1 | Dinamica La casita 15 minutos | Salén,
: espacio
abierto
2 | Aplicacién del | Cuestionario de | 25 minutos | Comedor Mesa
test relaciones con del centro Sillas
' los demas Lapices,
gomas

1. Dinamica: La casita

En principio se pide a las personas aduftos mayores que hagan un
semicirculo 0 medialuna. Y que escuchen con atencion la cancidon que el
facilitador cantara.

Yo tengo una casa asi, asi, asi
(simulamos dibujar una casita).
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Abrimos las ventanas asi, asi, asi
(simulamos abrir una ventana)
Abrimos la puerla asi, asi, asf
(simulamos abrir la puerta)

Y el humo por la chimenea

Sale asi, asi, asf

Luego se hace en diminutivo y aumentativo:
Yo fengo una casita...
Yo tengo una casofa....

Inmediatamente, se les ensefiara la mimica, los gestos y como sé debe
bailar haciendo una ronda y caminando en sentido del reloj.

3. Aplicacién del Cuestionario de relaciones con los demas

Se procede a invitar a los adultos mayores que tomen asiento en el lugar de
la mesa del comedor; se les explica de forma sencilla en qué consiste el
cuestionario y como se debe hacer, asi como si se tiene dudas levantar la

mano para que el facilitador pueda disipar sus dudas. Presentando los
materiales a utilizar.
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CAPITULO VI

VACIADO, ANALISIS E INTERPRETACION
DE RESULTADOS




CAPITULO VL. VACIADO, ANALISIS E INTERPRETACION DE LOS
RESULTADOS

1. TABULACION DE DATOS

Una vez concluida la recoleccion de los datos se procedid a la clasificacion,
ordenacién y tabulacion respectiva de los datos de acuerdo con los
instrumentos aplicados en cada una de las actividades planteadas.

Se las realizé tomando en cuenta el instrumento de Relaciones Humanas, el
Test de Autoestima de Coopersmith y finalmente la coevaluacion.

2. ANALISIS E INTERPRETACION DE LA INFORMACION

El andlisis e interpretacion de los datos obtenidos en las diferentes
actividades se realizé con la mayor precisién y de acuerdo a {as instrucciones
con las que se elaboré las téchicas de investigacion y los instrumentos
respectivos, prevaleciendo el analisis comparativo entre el pre test y el post
test, para una mejor interpretacién de los resultados.

Los resuitados se presentan usando Ila estadistica descriptiva
especificamente con las frecuencias relativas de diagrama de barras,
diagrama circular por porcentajes.

2.1. RESULTADOS DE LOS INSTRUMENTOS APLICADOS

Los puntos centrales de analisis fueron las respuestas de las 8 personas
adultas mayores del centro Rosaura Campos quienes fueron los sujetos de
investigacién, de los cuales se ha recopilado su percepcion a través de los
instrumentos “Escala de autoestima de Coopersmith” y el “Cuestionario de
relaciones con los demas”. Los resultados detallados a continuacién exponen
un analisis e interpretacidon de los criterios de valoracién de dichos
instrumentos, antes y después de la aplicacién del programa de expresion
corporal (pre y post test).

Por consiguiente, a partir del desglose de las categorias a continuacion se -
muestran los principales resultados. 2
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AUTOESTIMA
PRE TEST

Es importante esta seccion debido a que la ejecucién del programa de
expresion corporal debe tomar en cuenta el estado inicial de la autoestima de
los adultos mayores que participan en este proceso, desde el conocimiento
de esta situacibn como interés investigativo, como parte del presente
proyecto.

Grafico 1: Nivel de autoestima de los/as adultos/as mayores antes del
programa de expresion corporal

Nivel de autoestima

BAutoestima Alta

BAutoestima Media

BAutoestima Baja

Practicamente mas de las tres cuartas partes de los adultos mayores
han obtenido un nivel de autoestima baja (o la mayoria) antes de empezar el
programa de expresion corporal. Pero llama la atencién que la octava parte
obtuvo un nivel de autoestima media. Mas alarmante adn es la ausencia de
un nivel de autoestima alta.

Los motivos por la ausencia de autoestima alta a diferencia de la
autoestima media y baja fueron: falta de identidad, falta de relacién con los
demas, autoconcepto bajo, indecisién, rechazo al cambio, desconfianza en si
mismo, presion personal, incomprension, baja expectativa de uno mismo,
incompetente, fracaso, insignificancia, sin valor, entre otros.

POST TEST

En este punto se pretende destacar si el programa de expresion corporal ha
contribuido a mejorar el estado final de la autoestima de los adultos mayores,
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especificamente si las actividades y/o sesiones estaban destinadas al
bienestar integral del grupo participante.

Grafico 2: Nivel de autoestima de los/as adultos/as mayores después
del programa de expresion corporal

Nivel de Autoestima

0%

B Autoestima Alta
BAutoestima Media

DAutoestima Baja

Del cuadro anterior es interesante describir la cantidad de adultos mayores,
que son las tres cuartas partes, que ha obtenido un nivel de autoestima alta.
Este crecimiento puede ser explicado por dos factores directamente
relacionados, es decir que mas adultos mayores deciden expresarse
corporalmente o viceversa que el programa de expresion corporal influyo
positivamente en elevacion de la autoestima en diferentes ambitos.

Asi mismo, es interesante observar que alrededor de otra cuarta parte de los
adultos mayores que participaron en el programa elevaron su autoestima a
un nivel medio posiblemente por las anteriores consideraciones ya descritas.

Por ultimo es relevante considerar la ausencia del nivel de autoestima baja.
Los motivos de esta dltima fueron: que los adultos mayores alin con la
escasa posibilidad de lograr concluir con las actividades propuestas, s6lo con
intentarlo ya hicieron un avance concreto.
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Grafico 3: Cuadro comparativo de resultados nivel de autoestima antes
y después del programa de expresion corporal

90% -

80% - B

70%

60% -

50% - ® Autoestima Alta
40% - # Autoestima Media
30% - Autoestima Baja

20% -
10% -

0% Y == 1

Antes Después

RELACION CON LOS DEMAS
PRE TEST

De qué serviria analizar el estado de autoestima de los adultos mayores si
éstos no logran modificar el estado inicial de las relaciones humanas con sus
pares y por ende no logran coadyuvar la convivencia entre todos.

Existen dos aspectos que se muestran como parte de los resultados
relevantes del estudio en esta seccion, por una parte el diagnoéstico inicial
antes de la ejecucion del programa de expresion corporal y por otra el
diagnéstico final que demuestra la influencia del programa de forma positiva
en las relaciones entre adultos mayores.
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Grafico 4: Relaciéon con los demas, de los/as adultos/as mayores, antes
del programa de expresion corporal

Relacién con los demas

13% 0%

B Generalmente
BOcasionalmente |

D Rara vez

Los resultados son similares a los presentados para el tema de autoestima,
lo primero que se observa es que efectivamente mas de tres cuartas partes
tiene ocasionalmente buenas relaciones con sus pares, otra octava parte
tiene rara vez buenas relaciones.

Pero llama la atencién que aun con las anteriores apreciaciones se nota que
existe un impacto negativo en los resultados del cuestionario a raiz que
generalmente no existen buenas relaciones entre adultos mayores. las
causas consideradas con dicho aspecto fueron: la falta de comunicacion, la
falta de asertividad, desconfianza en uno mismo, falta de expresividad,
prejuicios, falta de empatia, rechazo a los demas, falta de amistad y
comparnierismo, entre otros.
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POST TEST

Grafico 5: Relacion con los demas, de los/as adultos/as mayores,
después del programa de expresion corporal

Relacion con los demas

%

BGencralmente
BOwasionalmente |
DRaravez

Del cuadro se puede resaltar que existe un incremento absoluto, es decir un
incremento de 100%. La explicacion de este incremento se debe sobre todo
a las decisiones personales de los adultos mayores de posibilitar,
generalmente, buenas relaciones con los demas a partir de las actividades
del programa de expresion corporal, el primer paso correspondié a la
decision de participar, el segundo fue de buscar la compaiiia de los demas
para buscar metas comunes de ayuda y colaboracion y por ultimo paso fue
considerar la convivencia armoénica de amistad y confraternidad en el grupo.
Considerando esta evolucion en decrimento de las anteriores opciones
(ocasionalmente y rara vez).
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Grafico 6: Cuadro comparativo de resultados relaciones con los demas
antes y después del programa de expresion corporal

100%
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60% -
S0% -

# Generalmente
® Ocasionalmente

Raravez
30% -

20%
10%
0%
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Los resultados mostrados en el gréafico, son el reflejo de la diferencia del pre
y post test, aunque las brechas entre los datos son mas notorias; aln con
esta apreciacion se nota que existe un impacto positivo a raiz de la
aplicacion del programa de expresion corporal, siendo los adultos mayores
quienes fueron actores directos de esta accién pueden afirmar (alrededor del
100%) la evolucion de la integridad en relacion a los demas, que se
corroboré con los resultados obtenidos de los instrumentos.

2.2. RESULTADOS DE LA COEVALUACION

Los puntos centrales de andlisis fueron las respuestas de las 8 personas
adultas mayores del centro Rosaura Campos quienes fueron los sujetos de
investigacién, de los cuales se ha recopilado su percepcion a través del
instrumento de: “Coevaluacion”. Los resultados graficados a continuacién
exponen un analisis e interpretacion del instrumento de forma paulatina y en
el proceso de ejecucion del programa de expresion corporal.

A continuacién se muestran los principales resultados.
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TIEMPO

Un dato de interés en este acapite es saber si dentro de la percepcion de los
adultos mayores el tiempo utilizado en las actividades fue el adecuado y la
pregunta al respecto ha sido reiterada constantemente al finalizar la
actividad de cada dia de trabajo.

Grafico 7: Qué opinan del tiempo aplicado en la actividad

PreguntaN2 1
Qué opinan del tiempo aplicado en la actividad

100%
80'%
H0% Adecuado
40% Noadecuado
20%
%

Adecuado Mo adecuado

Del grafico anterior, se infiere que las respuestas han sido categoricas para
los adultos mayores al consultarles sobre el tiempo utilizado y si les ha
motivado para realizar las actividades de expresion corporal, practicamente
alrededor del 82% asever6 que fue adecuado.

Sin embargo una parte del grupo no comparte plenamente esta afirmacion
(18%). Los cinco motivos por los que no consideran adecuado esta situacion
fue que de forma personal: falto interés, hubo impuntualidad, inconformismo
en razéon de que el tiempo utilizado puede ser muy corto o muy largo,
tenderse posiblemente en estresante o fatigable.

AMBIENTE

Al igual que el tema de tiempo, la consulta sobre el ambiente utilizado busca
consolidar el proceso de implementacion del programa de expresion
corporal, siempre con la idea de posicionar una propuesta educativa que
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tiene objetivos de posibilitar la expresion en los adultos mayores y por ende
incrementar el bienestar integral de forma paulatina.

Grafico 8: Qué opinan del ambiente utilizado

PreguntaN® 2
Qué opinan del ambiente utilizado
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Los resultados son similares a los presentados para el tema del tiempo
aplicado en las actividades, aunque la diferencia entre las respuestas es mas
relevante, alin con esta apreciacion se nota que existe un impacto positivo a
raiz de la aplicacién del programa de expresion corporal, siendo los adultos
mayores quienes experimentan directamente esta accion pueden afirmar
(alrededor del 85%) que hubo comodidad en el ambiente utilizado por los
adultos mayores, que puede corroborarse por la continuidad de asistencia en
vista de que la ejecucion del programa se consolido en el transcurso de los
dias.

En concreto, si hay evidencia de que el ambiente utilizado fue el adecuado,
eso significa que hubo comodidad, seguridad, confianza, entre otros,
aspectos que al igual que el tiempo utilizado debera ser confirmado con los
indicadores cuantitativos de pre y post test de los instrumentos utilizados.

ORGANIZACION

Es importante esta seccion debido a que la ejecucion de la presente
propuesta educativa depende de la organizacién, asi como de su evaluacion
para reestructurar a futuro de forma sistematica tanto actividades como
tareas y que estos se adecuen de acuerdo a las necesidades de los
participantes.
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Grafico 9: Qué opinan de la organizacion de la sesion

PreguntaN2 3
Qué opinan de la organizacion de la sesion
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Como se puede advertir se ha tenido un efecto importante en la organizacion
de las sesiones de expresion corporal, aunque existe un incremento en la
sugerencia de que se puede mejorar la organizacién, siendo que la
organizacion de este proceso educativo tuvo algunas limitaciones, aspecto
que ademas se confirma cuando existe un porcentaje minoritario que
considero que la organizacion fue mala.

GUSTO POR LAS ACTIVIDADES

Es importante conocer si a los adultos mayores les gusto las actividades
dentro el proceso de su implementacion, para entender si existié disfrute o
placer por realizarlos.




Grafico 10: Les ha gustado la actividad de hoy
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El dato de interés en este acapite es saber si a los adultos mayores les ha
gustado las actividades planteadas dentro del programa de expresion
corporal, Aunque si bien las cifras no son totalmente contundentes, existe
correlacion entre las respuestas que evidencian que alrededor del 87% si les
gusto la actividad. Los datos que llaman la atencion es que un porcentaje
minoritario considera que no les gusto la actividad y que se puede mejorar (3
y 10% respectivamente), situacion que puede indicar que efectivamente es
necesario revisar la estructura y metodologia de forma procesual a manera
de prever falencias en un futuro evitando asi similares respuestas.

SENSACION DE MEJORA

Es evidente que se puede constatar a partir de esta consulta la existencia de
la continuidad de las actividades o contrariamente su reformulacion
buscando prioritariamente la sensacion de mejora de forma personal y
comunitaria




Grafico 11: Se siente mejor ahora que antes de la actividad
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Practicamente los resultados son similares a los presentados en los acapites
anteriores, con esta apreciacion se nota que existe un impacto positivo a raiz
de la aplicacién del programa de expresion corporal, siendo los adultos
mayores quienes experimentan directamente la sensacion de mejoria
corporal (alrededor del 90%).

Por otra parte, se puede advertir que una parte de los participantes
consideran que se sienten peor y/o igual ahora que antes de la actividad
(alrededor de 2 y 8% respectivamente). Los motivos de estas dos anteriores
fueron: ausentismo, falta de interés, rechazo al cambio y conformismo, entre
otros.

SENSACION DE DOLOR O MOLESTIA

En este punto se pretende destacar la existencia de dolor o molestia y si ello
influye a mejorar las condiciones de implementacion del programa.
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Grafico 12: Sintieron algin dolor o molestia en el cuerpo al hacer la
actividad
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Los resultados son bastante convincentes en el entendido de que un
porcentaje alto de adultos mayores no sintieron dolor o molestia corporal
(alrededor del 95%) en la ejecucion de las actividades propuestas, ain con
este indicador elevado existe un relativo porcentaje que si considero tuvo
algo de molestia o dolor. En suma existe una mejora en los indicadores de
eficiencia del programa de expresion corporal que se traducen en la
permanencia y continuidad de la poblacion en las actividades sugeridas.

REPETICION DE LA ACTIVIDAD

A partir de la aplicacion de esta medida de consulta se ha buscado
comprender y promover la permanencia de ciertas actividades dentro de las
ya estructuradas en el hogar de adultos mayores.
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Grafico 13: Les gustaria repetir la actividad
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Un rasgo caracteristico de la muestra del dato anterior es la mayoritaria
presencia de aceptacion, versus la negatividad de un pequefio porcentaje
que incluye aspectos tales como: sedentarismo, enfermedad, busqueda de
beneficio material, inconformismo, entre otros. Como escusas para no repetir
la actividad planteada, contrariamente al primer grupo porcentual (alrededor
del 90%) en el que se noto la aceptacion, disfrute por la actividad,
expectativa, conciencia de los beneficios, motivacion, distractibilidad y
recreacion, buen humor, convivencia, entre otras consideraciones.

2.3. LOGROS ALCANZADOS

La representacion global de los logros alcanzados por la poblacion estudiada
fue realizada principalmente a partir de tres indicadores que involucran el
programa de expresion corporal.
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Grafico 14: Logros alcanzados por la poblacion estudiada
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Explicitamente se puede advertir que los resultados son bastante
convincentes en el entendido de que si sucedié una mejora preponderante
en la integridad biopsicosocial de los adultos mayores, tal cual se anticip6
con los resultados de la hipétesis planteada en principio. En suma existe una
mejora en los indicadores de Autoestima, relaciones con los demas y la
coevaluacion que toma en cuenta variables complementarias e igualmente
importantes que se traducen en la aceptacién y motivacién de los adultos
mayores en este tipo de programas.

En cuanto a las variables complementarias del indicador de coevaluacion, no
avizoran una relacion de un antes y un después, considerandose estas como
subindicadores de logro. Resaltando por su importancia la sensacion de
mejora y la no sensacion de dolor y molestia (alrededor del 90% y 95%
respectivamente) que son puntos trascendentales en el concepto de
integridad biopsicosocial del presente trabajo.
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CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES



CAPITULO VI. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

1. CONCLUSIONES GENERALES

El fenémeno del envejecimiento reclama un detenimiento especial para
evaluar en los diferentes ambitos (social, cultural, demografico, legal, entre
otros) la mejor manera de enfrentarlo como sociedad, es anteponiendo los
principios maximos de justicia, igualdad y equidad.

El envejecimiento es un proceso activo, impuesto de cierta manera por el
propio organismo como un programa localizado dentro de nuestro patrimonio
genético y que a su vez recibe influencia del medio.

Los derechos de las personas aduitas mayores se encuentran abordados de
manera superficial por diversos instrumentos internacionales, ya que a
diferencia de otros grupos considerados vuinerables (como mujeres y nifios),
los derechos de los que debieran gozar no han sido consagrados en un
documento global de caracter vinculante, y no se cuenta con algin
mecanismo que vigile y haga valer la obligatoriedad de la aplicacién del
conjunto de principios de las Naciones Unidas para este efecto.

La mayoria de las mujeres del érea rural no cuenta con documento de
identidad o de certificado de nacimiento, por lo que no pueden acceder al
seguro de salud ni a la renta dignidad. Menos atin participar en espacios de
decision, debido también a barreras culturales.

La sociedad por lo general, valora sé6lo al hombre activo, capaz de trabajary
generar ingresos econémicos. Por ende, al estar jubilado, o retirado, el adulto
mayor es una persona inactiva y de cierta manera representa una carga para
el sistema socio-sanitario.

A nivel nacional sélo existen 43 centros de acogida publicos para personas
adultas mayores y 20 se encuentran en la ciudad de La Paz, por lo que en el
resto del pais apenas se cuenta con 1 o0 2 por departamento. No existen
protocolos de atencidn consensuados a nivel nacional. Por lo general, al
interior de estos centros se encuentran mujeres pobres y con algun tipo de
discapacidad. :

Son insuficientes los recursos humanos capacitados en la tematica del
envejecimiento y la inexistencia de programas en los contenidos académicos
universitarios.
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Existe resistencia a abordar estos problemas con sinceridad y profundidad
por parte de quienes ya estan viviendo esta etapa, pues se hace mas facil
simular que todo esta bien.

En todas las esferas la vejez era considerada sin excusas, una deficiencia
fisica y mental progresiva, por lo que las posibilidades de realizar una
actividad con el colectivo de personas que engloban esa edad se estimaban
muy escasas.

En la expresién corporal, el instrumento y las hetramientas del arte son el
propio cuerpo, mientras que los colores o sonidos que ha de combinar
podrian sintetizarse en los elementos componentes del ritmo y la
composicién espacial. En la expresiéon corporal el cuerpo es a la vez el
instrumento musical que es tocado.

La expresion corporal devuelve al cuerpo su multiple dimension: afectiva,
cognitiva, relacional, artistica y también reeducativa, rehabilitadora,
resocializadora.

La expresion corporal es un area donde no sélo hay una implicacion fisica de
la persona, sino también una implicacion psicolégica y social. Las emociones
surgen cuando se tiene que expresar de diferente manera, distintas
situaciones, sensaciones o sentimientos. Mas aln se acentGan todas estas
emociones cuando esas expresiones se muestran ante los demas

No todo lo que parece es Expresion Corporal, se observa una enorme
confusién respecto a su campo de aplicacién, en relacién con sus objetivos y
contenidos y en cuanto a la metodologia empleada para ello.

2. CONCLUSIONES CON ‘RESPECTO A LAS SESIONES DE
EXPRESION CORPORAL

Dentro de la perspectiva del presente proyecto de estimulacion de la
expresion corporal, no se pretende calificar a los adultos mayores, porque los
frutos justamente se ven en el proceso de intervencion y por otro lado porque-
dentro de la expresidén corporal no hay movimientos malos y no hay
sentimiento mal expresado.

Por habitar en un centro de adultos mayores o asilo se crean falsos y a
veces no tan ciertos pensamientos como:
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Me trajeron aca porque no sirvo
. 'Ya no sirvo para nada

No me quieren

Me olvidaron

s = 9 0

El adulto mayor, tiene mas dificultades para aprender series de ejercicios
continuados y llevar a cabo coordinaciones que requieran un alto nivel de
atencion, concentraciébn y memoria.

El adulto mayor, presenta dificultades en la coordinacion, el equilibrio, la
orientacion, el lenguaje y en general a responder de forma inmediata a
estimulos que se le sugieran.

Los beneficios de la expresion corporal utilizando la actividad fisica para la
poblacion mayor se resumen, a nivel fisiolégico, en un efecto favorable sobre
los siguientes sistemas del cuerpo humano: cardiovascular, misculo -
esquelético, respiratorio y endocrino. Se puede afirmar que, el ejercicio
reduce el riesgo de muerte prematura, el riesgo de enfermedades
cardiovasculares, la hipertension, el cancer de colon y la diabetes mellitus.

El ejercicio, en los adultos mayores, también supone unos riesgos, sobre
todo si se realiza sin las debidas precauciones e inadecuadamente
(esfuerzos anaerdbicos, deportes de "fuerte" contacto fisico, falta de
reconocimientos médicos especificos). A pesar de ello, los beneficios son
muy superiores a los riesgos.

Hay que recordar que-el organismo esta disefiado para el movimiento y es el
“desuso”, no el “abuso”, lo que conlleva a la enfermedad. El descenso
progresivo e irreversible de la capacidad funcional en el anciano se puede
retardar considerablemente si participa en programas de actividad fisica bien
regulados.

El trabajo pedagégico en los adultos mayores debe ir desde lo global a lo
segmentario y viceversa; desde un punto de vista funcional un poco analitico
hacia lo expresivo; desde lo individual a lo grupal. Los diferentes aspectos —
sensibilizacién, percepcién, coordinacion, exploracion motriz, expresion,
fueron tratados de modo superficial, intentando llegar a !'a emocién y
disfrutando de ello.

El trabajo con los adultos mayores tubo un enfoque integral. Fusion6 la labor
fisica, orientada a proporcionar flexibilidad y movilidad en todas y cada una
de las articulaciones y segmentos, corregir problemas posturales, aliviar
tensiones o0 dolencias, a la vez que el desarrollo de la atencién, la
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concentracién, la percepcion y la consciencia de lo que el cuerpo esta
haciendo en cada momento.

El cuerpo es ante todo emocién, sentimiento, imaginacién, con todos sus
matices. Es esto lo que se tiene que despertar, lo que se tiene que ensefiar a
sentir, la expresividad que se tiene que ayudar a extraer del cuerpo. Tanto en
el plano fisico como en el expresivo se considera uno de los factores mas
importantes.

En el trabajo con las personas adultas mayores fue necesario darles muchas
pautas y referencias escalonadas, 'tanto verbales a través de ejemplos e
imagenes diversas, como demostrativas.

En el trabajo pedagégico aparecieron las contradicciones, unos dias
pensando que el trabajo que se hace es demasiado complejo y otros
demasiado superficial, unas veces que “peca” de mecanicismo y otras de
pretenciosidad.

El trabajo desarrolld las leyes organicas del movimiento, como son el tono
justo, la independizacion, el pasaje de energia, la coordinacion, la fluidez, la
organizacién espacio temporal, la secuencialidad, etc., pormenores que
dentro de su dificultad se lievan a cabo con cierto éxito, ademas de, y esto es
lo realmente arduo, traspasar el plano meramente fisico y acceder a la
emocionalidad y a la expresividad del movimiento, favorecer la propia
investigacion y la comunicacién grupal.

El rol que los educadores en la ensefianza de esta disciplina es el de
garantizar la creacién de un clima de confiabilidad para la exploracion de las
posibilidades de movimiento, respetando las limitaciones, la falta de
experiencia. Se trata de establecer algunas instancias- que -permitan
acercarse al conocimiento de esta disciplina artistica a través de
experiencias vivenciales, como también, poder construir fos lineamientos
didacticos para su implementacion en la educacion con adultos mayores.

Como principio general, hay que resaltar que la metodologia educativa que
se planteé:

« Facilito el trabajo auténomo del/la adulto/a mayor (alumno/a).
» Estimulo sus capacidades para el trabajo en equipo.

» Potencio las técnicas de indagacion e investigacion.

» Implico una transferencia de lo aprendido a la vida real.
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En la expresién corporal, el hecho de ser considerado un método, significa
que para alcanzar sus objetivos, necesita desarrollar unos aprendizajes,
dominar unas técnicas, disponer de unos medios, evolucionar segun unos
procesos, regirse por unas reglas.

La expresion corporal favorece el crecimiento integral de las personas, de
manera individual o colectiva en los aspectos socio-emocionales,
intelectuales y biolégicos.

En cuanto a la expresién corporal con adultos mayores no se les puede
menospreciar ni sus capacidades ni sus recursos fisico-expresivos,
mencionando que estan en una etapa degenerativa. “Aquello que no se
cultiva acaba secandose”. Las capacidades adormecidas es necesario
despertarlas. Esa es la labor educativa a través de la expresién comoral.

No se deja de aprender, de sentir o de crear por ser viejo, sino al revés, se
hace uno viejo por dejar de aprender, de investigar, de desarrollar sus
capacidades, de tener estimulos para vivir.

En la expresion corporal no debe dejarse Hevar por las recetas, los
esquemas cerrados y los estereotipos, sino, estar probando continuamente
nuevas caminos pedagdgicos.

Ninguno de los objetivos propuestos en el programa de expresion corporal
fue una meta concreta, fue mas bien una meta abstracta que no se supo muy
bien ni donde esta, ni como sera, ni cdmo se llegara. Es una aventura que se
va concretando en cada persona y en cada grupo dentro de su proceso
creador.

El camino de la expresion corporal es la investigacion y el crecimiento
personal. Esta se pierde en los juegos banales, esquematicos y
estereotipados que invaden, anegan y estropean la auténtica expresion
corporal.

Las actividades escogidas fueron aquellas que requerian poco esfuerzo,
siendo éstas progresivas, faciles y simples de realizar para que todos los
adultos mayores pudieran participar.

En la realizacion de Ias‘actividades se dejo libre curso a la imaginaciéon y
creatividad de los adultos mayores, se respeto. Los adultos mayores
trabajaron en un ambiente agradable, alegre, amistoso y de ayuda mutua.
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Los resultados de este método de trabajo demostraron que, teniendo en
cuenta las limitaciones de las personas en cuestion, con un programa de
actividades fisicas adaptadas, retrasan e! proceso normal de envejecimiento,
mejoran las relaciones de grupo y la amplitud de los movimientos articulares.

Dentro de la intervencion del programa de expresion corporal 8 adultos
mayores del Centro Rosaura Campos, que representan el 100%, en base a
los criterios de valoracion de la Escala de Autoestima de Coopersmith,
aplicadas en el post test manifestaron en la calificacion que el 0% tiene un
nivel de AUTOESTIMA BAJA, el 25% tiene un nivel de AUTOESTIMA MEDIA
y el 75% como un nivel de AUTOESTIMA ALTA. Lo que demuestra una
notoria influencia del programa.

Asi mismo, dentro de la intervencién del programa de expresion corporal 8
adultos mayores del Centro Rosaura Campos, que representan el 100%, en
base a los criterios de valoracién del Cuestionario de Relaciones con los
Demds, aplicadas en el post test, el 100% contesto GENERALMENTE al
cuestionario de relaciones con los demas, el 0% contesto RARA VEZ, y el
0% OCASIONALMENTE. Esto significa que al parecer la totalidad de los
aduiltos mayores considero que tiene buenas relaciones con los demas. Lo
que demuestra una notoria influencia del programa en este aspecto.

De la misma manera, dentro de la coevaluacién las 8 personas aduitas
mayores del Centro Rosaura Campos, que representan el 100%:

+ El 87,5% considero que fue adecuado “el tiempo aplicado en la
actividad”, y el 12,5% considero que no fue adecuado.

« El 95% considera que fue adecuado “el ambiente utilizado en la
actividad”, y el 5% considero que no fue adecuado.

» EI90,17% considera que fue bueno “...la organizacion de la sesion’, el
2,23% considero que fue malo y el 7,58% que se puede mejorar.

« EI91% respondié que si “les ha gustado la actividad de hoy”, el 1,33%
respondié que no y el 7,568% que se puede mejorar

» El 94,2% respondié que se sienten mejor “...ahora que antes de la
actividad”, el 0% respondié que se sienten peor y el 5,80% que se
sienten igual “...ahora que antes de la actividad”.

« El 0,84% respondié que si “sintieron algin dolor o molestia en su
cuerpo al hacer la actividad” y el 99,10% considera que no “sintieron
algin dolor o molestia en su cuerpo al hacer la actividad”.

» El 94,6% respondi6 que si “les gustaria repetir la actividad” y el 5,36%
respondid que no.
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3. RECOMENDACIONES

Las recomendaciones fueron divididas en cuatro apartados, para una mejor
comprension:

3.1. RECOMENDACIONES METODOLOGICAS

Dentro de los procesos de planificacién e intervencion psicopedagégica
se sugiere tomar en cuenta:

Que se tome siempre en cuenta que la participacién o no en las actividades
de expresién corporal dependera de la disposicion de las personas adultas
mayores y su cambiante estado de animo.

Que se practique la sonrisa y risa con mas frecuencia: la risa es una
manifestacion de la alegria. Se ha observado que la risa mejora el estado de
animo, reduce los niveles de colesterol en la sangre, regula la presion
sanguinea y aumenta el apetito, ademas libera el temor y la angustia.

Que se practique actividades de relajacion, cuidar la respiracion: practicar la
respiracién integral y especialmente la respiracion abdominal. Aprender a
realizar practicas de relajacién frecuentemente. Descubrir los beneficios del
agua a través del goce de bafios termales, hidroterapia, natacion y ofras
actividades relacionadas con el agua.

Que se intente construir una red familiar y social sdlida: las redes familiares,
de amigos y conocidos no s6lo favorecen a que los mayores mantengan su
identidad social, sino que proporcionan apoyo emocional, material,
informacion y servicios.

Que se seleccionen y potencien aquellas “cosas” que tienen sentido para los
aduitos mayores dedicandoles el tiempo y atencion necesarios, se imponen
en primer lugar. No se trata Gnicamente de huir de la ociosidad y ocupar el
rato, sino de dar contenido a lo que se hace con ellos.

3.2. RECOMENDACIONES A LA INSTITUCION
Que se consideren con relevancia lo que es importante en el aduito mayor:

» Tener huesos y misculos fuertes,
« Mantenerse fisicamente activo,
= Planear mejor la alimentacion,
« Comer alimentos bajos en calorias y ricos en nutrientes.
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Que todos los dias, se prevea una mezcla variada de alimentos
provenientes de todos los grupos alimenticios. Esto les proporcionara mas
nutrientes con menos calorias. En su plan alimenticio de comidas se sugiere
incluir:

» Frutas y verduras de todos los colores, lo cual proporciona una
variedad de nutrientes.

- Pan, pasta, cereal, arroz o tortillas hechos de grano entero y con alto
contenido de fibra.

» Leche, queso o yogur bajos en grasa o sin grasa, que proporcionan
calcio y vitamina D.

« Came magra, pollo, pavo, pescado o huevos, que tienen alto
contenido proteinico.

= Frijoles y nueces; ricos en nutrientes y proteina, fibra y vitamina B.

Que se preste especial atencién a la vitamina D y el calcio. Los adultos
mayores tienden a necesitar mas vitamina D y calcio para mantener sus
huesos fuertes y prevenir la osteoporosis. En su plan alimenticio de comidas
se sugiere incluir:

* Leche y yogur fortificados con vitamina D.
» Quesos con grasa reducida o hechos con
* Leche semidescremada.

» Salmén, atin, huevos o cereal fortificado.

Que no se permita que los adultos mayares salten alguna de las comidas,
porque necesitan energia durante todo el transcurso del dia.

Que no se debe olvidar que la actividad muscular, el movimiento de las
articulaciones y la estimulacién de la circulacion son aspectos de vida que no
se debe desatender. Quiza la mejor forma de lograrlo es persistir en las
tareas ligadas a la propia autosuficiencia en la vida diaria.

Que se aumente de forma progresiva y con cuidado la actividad fisica en los
adultos mayores para que aumenten su ritmo cardiaco. Incluyendo en su
plan actividades ejercicios para mejorar el equilibrio. Asi mismo, como parte
de la rutina semanal realizar actividades que fortalezcan los mitscuios.

Que se considere que en la edad avanzada es particularmente propicia al

didlogo, a la conversacién y con los adultos mayores se puede enriquecer
mutuamente.
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Que el incluir ejercicios respiratorios, la gimnasia, la dieta equilibrada, la
abundancia de liquidos, son habitos a cuitivar desde el comienzo como
garantias de buena salud.

Que se evite la presencia de factores estresantes: el primer paso para evitar
que se deteriore la calidad de vida cuando se envejece consiste en afrontar
las distintas situaciones con tranquilidad. Para eso es necesario encontrar la
manera de invertir el tiempo libre y asi limitar la sensacion de aislamiento.

Que se considere que dormir bien significa recuperar totalmente la énergia.
No se trata de dormir muchas horas, sino de hacerlo profunda y sanamente.
Importa mas la calidad que la cantidad. La mejor forma de lograrlo, en los
adultos mayores, es establecer unos horarios constantes, una habitacion
bien ventilada, una cama adecuada y una actitud de relajo, en ia que se
evite, sobre todo, el “luchar” por obtener un suefio suficiente.

3.3. RECOMENDACIONES A LOS PARTICIPANTES (ADULTOS
RMAYORES)

Que es importante para el aduito mayor sonreir y mantenerse activos.

Que se debe mantener una buena alimentacion: la dieta equilibrada es
imprescindible en esta etapa de la vida, se mejora la calidad de vida y se
previene el desarrollo de enfermedades, ya que se sabe con certeza que
numerosas patologias estan estrechamente relacionadas con habitos de
alimentacién incorrectos. Una dieta de 1500 calorias es beneficiosa para su
salud y ayuda a envejecer mas lentamente.

Que es trascendente realizar actividad fisica: el ejercicio fisico contribuye a
mejorar la sensacion de bienestar y mantener en niveles satisfactorios casi
todos los indicadores de salud, sobre todo los relacionados con el sistema
cardiorespiratorio.

Que es importante motivarse personalmente para expresar de maneras

distintas lo que a uno/a le gusta hacer y lo que pretende comunicar mediante
el lenguaje del cuerpo.
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3.4. RECOMENDACIONES A LA COMUNIDAD PSICOPEDAGOGICA

Que se estudien las medidas a adoptar para que se impartan los
conocimientos necesarios en geriatria y gerontologia en el marco de los
estudios de las carreras de ciencias de la educacion, medicina, enfermeria,
fisioterapia, trabajo social, asi como en las ensefianzas de cuantas otras
profesiones guarden conexién con la atencion a las personas mayores.

Que dentro de la intervencién psicopedagogica se tenga presente mantener
la mente activa de los adultos mayores: para favorecer toda actividad
intelectual, desarrollar trabajos que ejerciten la curiosidad y la actividad
mental. Leer, estudiar, realizar ejercicios intelectuales trabajos mentales
impide que se atrofie la memoria en los adultos mayores. Ayudandoles a
enfrentar un proyecto nuevo cada dia.
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ANEXOS



UNIVERSIDAD MAYOR DE SAN ANDRES — CC.EE. ANEXO 1
NOMBRE Y APELLIDO: ... cecvcsvrsinsnssscsnsasens SRR =1 5 71 |,
FECA: .....eeecceereesucsennnrarsmessimenmssassti s raaansa st ass onsasesnsassanennons
ESCALA DE AUTOESTIMA DE COOPERSMITH
N iderhlntﬁica id':(r)u%ga

Mas de una vez he deseado ser otra persona

Me cuesta mucho hablar ante un grupo

Hay muchas cosas en mi mismo que cambiaria si pudiera

Tomar decisiones no es algo que me cueste

Conmigo se divierte uno mucho

En casa me enfado a menudo

Me cuesta mucho acostumbrarme a algo nuevo

Soy una persona popular entre la gente de mi edad

Mi familia espera demasiado de mi

En casa se respetan bastante mis sentimientos

Suelo ceder con bastante facilidad

No es nada facil ser yo

£n mi vida todo esta muy embaruliado

La gente suele secundar mis ideas

No tengo muy buena opinién de mi mismo

Hay muchas ocasiones en las que me gustaria dejar mi casa

A menudo me siento harto del trabajo que realizo

Soy mas feo(a) que el comun de los mortales

Si tengo algo que decir, normalmente lo digo

Mi familia me comprende

Casi todo el mundo que conozco cae mejor que yo a los demas

Me siento presionado por mi familia

Cuando hago algo, frecuentemente me desanimo

Las cosas no suelen preocuparme mucho

No soy una persona muy de fiar




CRITERIOS DE VALORACION

La clave de correccion de la Escala de Autoestima de Coopersmith es [a siguiente;

< La maxima puntuacién que podria alcanzar el estudiante seria de 25 puntos y la

minima de 0 punfos.

+» Se puntuaran con 1 punto las respuestas que se indican en la siguiente tabla:

>

item Punta con uno (1) si ha respondido
1 No me describe
2 No me describe
3 No me describe
4 Me describe
5 Me describe
6 No me describe
7 No me describe
8 Me describe
9 No me describe
10 Me describe
11 No me describe
12 No me describe
13 No me describe
14 Me describe
15 No me describe
16 No me describe
17 No me describe
18 No me describe
19 Me describe
20 Me describe
21 No me describe
22 No me describe
23 No me describe
24 Me describe
25 No me describe

La calificacion del nivel de autoestima para el test de Coopersmith, se
determina de acuerdo a la siguiente tabla:

NIVEL DE AUTOESTIMA PUNTAJE

AUTOESTIMA ALTA DE 19 A 25

AUTOESTIMA MEDIA DE11A18
AUTOESTIMA BAJA 0A10
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UNIVERSIDAD MAYOR DE SAN ANDRES — CC.EE. ANEXO 2
NOMBRE Y APELLIDO..........c.ccciiiiniiinnienieniecennanne EDAD: ..................
FECHA: ...t e e e e
CUESTIONARIO DE RELACIONES CON LOS DEMAS
Marca con una X la opcién que creas conveniente
N° Generalmente | Ocasionalmente | Rara vez
4 |Me comunico facil y claramente con la
gente
2 | Me gusta escuchar a los demas
3 | Soy asertivo en mi comunicacion sin ser
agresivo ni negativo
Tengo una considerable confianza en
4 1 mi mismo cuando me relaciono con la
gente.
5 | Estoy dispuesto a discutir con los
demas sobre mis sentimientos.
s | Soy capaz de enfrentar los conflictos y
de manejar las oposiciones.
7 Puedo resolver mis problemas
interpersonales.
8 Puedo aceptar expresiones de
cordialidad de los amigos.
9 | Confi6 en la gente.
40 | A menudo influyo constructivamente en
mis semejantes.
11 | Puedo asumir mi responsabilidad en las
dificultades con los demas.
40 | Estoy abierto a la discusion de asuntos
importantes
13 Estimulo las opiniones de los demas
con respecto a mi manera de ser.
14 Soy una persona refativamente libre de
prejuicios.
15 | Me mantengo abierto y accesible a los

nuevos acontecimientos.




CRITERIOS DE VALORACION

CUESTIONARIO DE RELACIONES CON LOS DEMAS

¢ Si contestaste “GENERALMENTE" a diez afirmaciones, el criterio es:

“Parece que tienes buenas relaciones con los demas”.

e Si contestaste “OCASIONALMENTE” a cinco o mas, el criterio es:
“Que tiene que poner atencidn en sus relaciones con los demas”.

e Si contestaste “RARA VEZ" a cualquier informacién, el criterio es: “Es
un excelente momento para empezar a trabajar en tu crecimiento
personal en relacion con los demas”.
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UNIVERSIDAD MAYOR DE SAN ANDRES — CC.EE. ANEXO 3

COEVALUACION
Nombre de la actividad:................c.ccccvnneeo. Nro. de actividad.................
Fecha: ..o, Numero de participantes: .......c.cccceveeeene.e.

La mayoria de las respuestas se hacen de acuerdo al niimero de

participantes que contestaron.

1. ¢Qué opinan del tiempo aplicado en la actividad?

Adecuado

2. ;Qué opinan del ambiente?

Adecuado

No fue adecuado

No fue adecuado

3. ¢Qué opinan de la organizacion de ia sesion?

Bueno

Malo

Se puede mejorar

4. ;les ha gustado la actividad de hoy?

Si

No

Se puede mejorar

5. ¢Se siente mejor ahora que antes de la actividad?

Se siente mejor

igual

Se siente peor Se siente

6. ¢Sintieron algun dolor o molestia en su cuerpo al hacer la actividad?

Si

7. ¢Les gustaria repetir la actividad?

Si

No

No
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ANEXO4 |

MEMORANDUM

GOB/SEDEGES/RRHH N2 008/2012
Sr. (a): SAIRE CHOQUE WILLIAMS D.
C.1.: 4777319 LP.

La Paz, 02 de agosto de 2012

Sr. (a) Saire:

La Direccién Técnica del Servicio Departamental de Gestion a través del Area de Recursos
Humanos, en atencién a su solicitud de realizar practicas pre profesionales - Pasantia en esta
institucién; comunica a usted que, a partir de la fecha se le designa a desempeiiar sus funciones en
la modalidad de PASANTIA, bajo el siguiente detalle:

1 UNIDAD TECNICA DE ASISTENCIA SOCIAL Y FAMILIA - UTASF
1 CENTRO ROSAURA CAMPOS —C.R.C.

LIC. FILOMENA QUISPE
TRABAJADORA SOCIAL — CENTRO ROSAURA CAMPOS (C.R.C.)

| 15:30 HRS. A 16:30 HRS. - LUNES MARTES Y MIERCOLES
{ 02 DE AGOSTO DE 2012

4 02 DE OCTUBRE DE 2012

~ 1 02 {DOS) MESES

| REGISTRO EN CUADERNO DE ASISTENCIA

Posteriormente, deberd presentar a esta direccién el informe correspondiente de las actividades
realizadas.

Deseando éxito en sus funciones y el mayor esfuerzo en bien de la Institucién, saludo a usted

atentamente.
ZFdwin Mamani Choque
- AESPONSABLE RECHPSNS Hiik &NOS SEDEGES
Condamaiiiid Au - e e
L Comelative
File Personal
Recursas Humanos

Oficina Central: Calle Comercio 1200, esq. Ayacucho - Telfs.: 2204397 - 2204380 - 2204127 - Fax: 2200670 . Casilla 8920
SEDEGES: C/final Almirante Grau N° 796 Esq. Rigoberto Paredes (Zona San Pedro) Telf. 2488191 - 2488222 - 2490861 Fax: (591-2) 2488354
regional El Alto Telf..: 2480257 - Correo Electrénico: www.gobemacionlapaz.gob.bo, sedeges@gobernacionlapaz.gob.bo, La Paz - Bolivia




. ANEXOS

CERTIFICADO DE TRABAJO

CERT/GOB/SEDEGES/RRHH/N ° 073/2012

EL QUE SUSCRIBE, RESPONSABLE DEL AREA DE RECURSOS HUMANOS DEL SERVICIO
DEPARTAMENTAL DE GESTION SOCIAL DEPENDIENTE DEL GOBIERNO
AUTONOMO DEPARTAMENTAL DE LA PAZ.

CERTIFICA:

Que revisada la documentacion corvespondiente, se evidencia gue el St. William David Saire Chogue con C.1.
4777319 L.P., Estudiante de la Carrera Ciencias de la Educacién de la Universidad
Mayor de San Andrés — UMSA; realizé sus pricticas pre profesionales en la modalidad de
PASANTIA en ¢l Centro Rosaura Campos — C.R.C. dependiente de la Unidad Técnica de
Asistencia Social y Familia — U.T.A.S.F. del Servicio Departamental De Gestién Social -
SEDEGES dependiente del Gobierno Auténomo Departamental De La Paz, de fecha 02 de
Agosto al 02 de Octubre del 2012.

Tiempo en el que ha demostrado, eficiencia, responsabilidad y puniualidad en el cumplintiento de sus funciones.

Es enanto certifico en honor a la verdad, para fines que convengan al interesado.

La Pag, 17 de octubre de 2012.

EMCHfa0e. GOBIERND AUTONOMO

Archivo RRHH.

Oficina Central: Calle Comercio 1200, esq. Ayacucho - Telfs.: 2204397 - 2204380 - 2204127 - Fax: 2200670 . Casilla 8920
SEDEGES: Cffinal Almirante Grau N° 796 Esqg. Rigobertc Paredes (Zona San Pedro) Telf. 2488191 - 2488222 - 2490861 Fax: (581-2) 2488354
regional El Alto Telf..: 2480257 - Correo Electrdnico: www.gobernacionlapaz.gob.bo, sedeges@gobernacioniapaz.gob.bo, La Paz - Bolivia
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Adultos Mayores colaborando en la cocina. CRC, 2012
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Adulto mayor Hugo realizando ejercicios bdsicos de
mantenimiento. CRC, 2012
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Adulta .mayor Avelina realizando actividad de simetrias,
encuentro de Ad. Mayores, SEDEGES, CRC, 2012

Adulto mayor Hugo realizando calentamiento movilidad
articular. CRC, 2012

Adultas mayores realizando actividad de desinhibicion,
encuentro de Ad. Mayores, SEDEGES, CRC, 2012
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Adulta .mayor Petrona realizando ejercicios de hombros, Adulto mayor Gregorio en actividad de expresién creativa,
SEDEGES, CRC, 2012 SEDEGES, CRC, 2012

Adulta mayor Petrona realizando ejercicios bésicos de
SEDEGES, CRC, 2012 mantenimiento, SEDEGES, CRC, 2012
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Adulto Mayor Diego participando en la actividad de juego Adultos/as Mayores participando en dindmicas de
de roles, SEDEGES, CRC, 2012 expresién corporal, SEDEGES, CRC, 2012
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