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RESUMEN

Introduccién: El propoésito del presente trabajo investigativo es brindar informacion sobre los
cambios que se desarrollan en la etapa adulta, produciendo cambios fisioldgicos que; pueden ser
riesgosos sino se toman en cuenta y se tiene una buena precaucion. Segun investigaciones, las
caidas generan impactos psicologicos como fisicos provocando discapacidades como busquedas
de atenciones médicas inmediatas convirtiéndose a largo o poco tiempo, dependientes de alguna

ayuda familiar

Es por ello que, mediante la concientizacion es conveniente disefiar y proponer programas de
ejercicios fisicos, que busquen el logro de la reduccion de caidas y la funcionalidad integral de
este. Objetivo: Consistio en buscar el “Efecto de un programa de ejercicios fisicos en el equilibrio

dindmico de los adultos mayores en un centro privado, Chimbote 2025”

Material y métodos: Es un tipo de investigacion aplicada, se utilizd6 el método hipotético
deductivo, con un enfoque cuantitativo, de disefio y corte experimental longitudinal a una

poblacion de 100 adultos mayores que cumplieron los criterios de inclusion.

Desde la pandemia la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) orienta a crear oportunidades para
fomentar un envejecimiento saludable, abordando e interviniendo de manera preventiva. Los
resultados de este trabajo investigativo es una muestra de aporte y herramienta para las proximas
investigaciones que busquen la mayor independencia del adulto mayor, concluyendo una respuesta

eficaz a las intervenciones realizadas.

Palabras claves: programas de ejercicios fisicos, equilibrio dindmico, adulto mayor.



Abstract

Introduction: The purpose of this research is to provide information on the changes that occur
during adulthood, producing physiological changes that can be risky if not taken into account and
appropriate precautions are taken. According to research, falls generate psychological and physical
impacts, causing disabilities such as seeking immediate medical attention and becoming dependent
on family support for a long or short time.

Therefore, through awareness-raising, it is advisable to design and propose physical exercise
programs that seek to reduce falls and improve overall functionality. Objective: The objective was
to investigate the "Effect of a physical exercise program on the dynamic balance of older adults in
a private center, Chimbote 2025."

Methodology: This is a type of applied research. The hypothetical-deductive method was used,
with a quantitative approach, and a longitudinal experimental design and cutoff for a population
of 100 older adults who met the inclusion criteria. Since the pandemic, the World Health
Organization (WHO) has been advocating for opportunities to promote healthy aging through
preventive interventions and approaches. The results of this research provide a valuable
contribution and tool for future research seeking greater independence for older adults, concluding

an effective response to the interventions implemented.

Key words: physical exercise programs, dynamic balance, senior citizens.



INTRODUCCION

Dentro de la etapa adulta existen cambios, como habilidades motrices, mentales que van
deteriorandose y una de vital importancia es la de mantener el equilibrio, requisito para una buena

caminata exitosa e independiente.

Investigaciones refieren que las caidas son indicadores de problemas de salud que repercuten a
corto y largo plazo una busqueda de atenciones médicas. Es por ello que la intervencion de la
fisioterapia es una de las herramientas que se deben de aplicar de forma preventiva, planteando

protocolos de tratamiento que preparen al adulto mayor.

La actividad fisica en esta etapa es un bienestar que logra mejorias en su totalidad para una mayor
independencia funcional. Por lo que, este estudio tiene por relevancia mantener la autonomia de
estas personas, fortaleciendo sus capacidades de forma integrada a través de programas

especificos. En la presente investigacion se detallan los diferentes aspectos que se trataron:

El capitulo inicial esta relacionado con el tema de investigacion y se compone del enunciado del
problema compuesto por el planteamiento, los problemas y objetivos, también la justificacion

teodrica, metodolodgica, practica y limitaciones del estudio.
El segundo capitulo describe el marco tedrico que respalda este analisis de estudio.

El tercer capitulo establece todo lo relacionado con el marco metodologico, la variable

metodologica, la poblacion y la muestra de todas las recolecciones de datos.

En el capitulo cuatro, se describen los resultados obtenidos, al igual que la discusion y la

investigacion realizada.

Finalmente, se muestran las conclusiones y recomendaciones derivadas de las evidencias de la

investigacion, junto con las respectivas referencias bibliograficas y anexos



CAPITULO I

EL PROBLEMA

1.1. Planteamiento del problema

La literatura cientifica respalda el impacto que tiene la relacién positiva entre la actividad
fisica, especificamente programas de ejercicios, y la mejora del equilibrio dindmico en adultos
mayores. Es asi, que estudios cientificos como, el de Millau' destacan los beneficios significativos

de la intervencion fisica para el riesgo de caidas y la calidad de vida de esta poblacion.

En tal sentido, se podria afirmar que las causas de la disminucion del equilibrio dindmico en
el adulto mayor estan relacionadas con diversas condiciones como, el envejecimiento natural, la
falta de actividad fisica y condiciones médicas subyacentes. Y como consecuencia la pérdida de
autonomia, que produce el incremento del riesgo de caidas, impactando negativamente la

condicion de vida.

A nivel mundial, la OMS (Organizacién Mundial de la Salud) destaca un aumento progresivo
de esta poblacion de un 12% al 22% en la proporcion de personas mayores de 60 afios para el afio
2050. Este cambio demografico conlleva retos considerables en términos de salud, destacando la

importancia del equilibrio dindmico en la preservacion de su funcionalidad.

En Centroamérica, segiin un estudio publicado en una Revista Cubana, las caidas exceden en

mayores de 70 afios del sexo masculino y en los que no practican ejercicios fisicos; es por ello que,
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afirman la favorable influencia que hace la implementacion de programas enfocados en la

prevencion de caidas?

Asi también, en Panama y en paises de Latinoamérica como; Ecuador y Chile revelaron que
el 58 % de las personas mayores de 60 afios que sufren caidas son mujeres, por los cambios
fisiologicos que atraviesan, coincidiendo que la practica de actividad fisica los conllevara a la
reduccion de caidas y al menor ingreso a centros hospitalarios; mejorando el aumento de la calidad

de vida®

En el contexto nacional, encontramos que el Peri enfrenta un aumento progresivo de la
poblacion adulta mayor. Seglin datos del Instituto Nacional de Estadistica e Informatica (INEI),
estima que, en el afio 2030 la proporcion de adultos mayores representard el 14.7% de la poblacion
total. Esta transicion demografica plantea la necesidad de intervenciones especificas para mantener

la salud y la funcionalidad de esta poblacion.

A nivel regional, en Huaraz, se hall6 en un estudio la caracterizacion de estilo de vida en los
adultos mayores dando como resultado que mas de la totalidad de la poblacion no lleva una forma
de vida saludable, como tampoco realizan ejercicios, mas alld de caminar o ir a su zona de trabajo;
es por ello que sugieren la necesidad de realizar ejercicios que permitan el fortalecimiento de los

diferentes tipos de grupos musculares incidiendo en la educacion de este habito*

A nivel local, en el puerto de Chimbote, la poblacion de adultos mayores enfrenta desafios
particulares relacionados con factores socioecondémicos y acceso limitado a servicios de salud
especializados. Por lo que, en los centros privados de Chimbote, se identifica la oportunidad de
implementar programas de ejercicios fisicos enfocados en la mejora del equilibrio a fin de
mantener la funcionalidad de este grupo etario.
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Por tanto, la presente investigacion tiene como objetivo proporcionar datos especificos sobre
los efectos de un programa de ejercicios fisicos en el equilibrio dindmico de los adultos mayores,

de un centro privado de Chimbote.

1.2. Formulacion del problema

1.2.1. Problema general

(Cual es el efecto de un programa de ejercicios fisicos en el equilibrio dindmico de los adultos

mayores en un centro privado Chimbote, 2025?

1.2.2. Problemas especificos

(Cuales son las caracteristicas sociodemograficas de los adultos mayores en un centro privado

Chimbote, 2025?

(Cual es el efecto de un programa de ejercicios fisicos en la movilidad de los adultos mayores

en un centro privado Chimbote, 2025?

(Cual es el efecto de un programa de ejercicios fisicos en el riesgo de caidas de los adultos

mayores en un centro privado Chimbote, 2025?

1.3. Objetivos de la investigacion

1.3.1. Objetivo general

Determinar el efecto de un programa de ejercicios fisicos en el equilibrio dindmico de los

adultos mayores en un centro privado Chimbote, 2025.
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1.3.2. Objetivos especificos

Describir las caracteristicas socio demograficas de los adultos mayores en un centro privado de

Chimbote

Determinar el efecto de un programa de ejercicios fisicos en la movilidad de los adultos mayores

en un centro privado de Chimbote

Determinar el efecto de un programa de ejercicios fisicos en el riesgo de caidas de los adultos

mayores en un centro privado de Chimbote

1.4. Justificacion de la investigacion

1.4.1. Teorica

Este estudio se erige sobre la premisa de aportar al saber cientifico en el campo de la
salud gerontologica, especificamente en la mejora del equilibrio dindmico en adultos
mayores. Aunque la literatura existente destaca la importancia del equilibrio en la
funcionalidad y autonomia de este grupo demografico, ain queda un vacio en la
comprension de los efectos especificos de programas de ejercicios fisicos en un contexto
localizado como Chimbote. La investigacion buscd contribuir a la teoria existente al
identificar patrones de mejora del equilibrio dindmico, considerando las particularidades

del entorno y las caracteristicas de la poblacion de estudio.

1.4.2. Metodologica

La metodologia cuantitativa propuesta permitié recopilar datos objetivos y medibles

sobre el efecto de un programa de ejercicios fisicos en el equilibrio dindmico.
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Seleccionando un disefio de investigacion experimental, con un grupo de intervencion
y un grupo de control, ofreciendo la oportunidad de establecer relaciones causales entre

la intervencion y los resultados observados.

Se empled como instrumento el test de TUG validado y sometido a confiabilidad por
distintos antecedentes mencionados, sirve para evaluar el equilibrio dinamico,
asegurando la calidad de los datos recopilados. Ademas, se aplico un enfoque analitico

estadistico robusto para interpretar los resultados y extraer conclusiones validas.

En tal sentido la justificacion metodologica reside, en la necesidad de generar
evidencia sélida y confiable que respalde la efectividad del programa de ejercicios
fisicos en el contexto especifico de Chimbote. Este enfoque permitio la replicabilidad
y la comparacion con investigaciones futuras, contribuyendo al avance del

conocimiento en la disciplina.

1.4.3. Practica

La aplicacion practica de los resultados de esta investigacion es evidente en multiples
niveles. En este caso los adultos mayores participantes del programa de ejercicios
experimentaron mejoras significativas en su equilibrio dindmico, influyendo

directamente en su calidad de vida y autonomia.

A nivel institucional, el centro de salud privado de Chimbote se beneficié al contar con
evidencia cientifica que respalde la implementacion de programas similares en el futuro.
Los profesionales de la salud podran utilizar estos resultados como base para disefiar

intervenciones mas efectivas y personalizadas.
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A nivel comunitario, la investigacion contribuyd a sensibilizar sobre la importancia del
ejercicio fisico en la salud de los adultos mayores, promoviendo intervenciones
preventivas que podrian reducir la carga sobre el sistema de salud y mejorar la calidad de
vida de la poblacion envejecida; dicha implementacioén de programas de ejercicios fisicos

ayudo a la prevencion de problemas generales en esta poblacion.

En resumen, la justificacion teorica, metodologica y practica de esta investigacion radica
en su potencial para llenar un vacio de conocimiento, generar evidencia cientifica solida
y tener un impacto positivo tanto a nivel individual como a nivel comunitario e

institucional en el futuro.

1.5. Limitaciones de la investigacion

El estudio presento las siguientes limitaciones:
- Demora del tramite para el permiso de la institucion, por periodo vacacional.

- Durante el proceso del programa de ejercicios fisicos de los adultos mayores se tuvo

dedicacion y paciencia para la aplicacion de dicho programa.
- Horarios disponibles de los adultos mayores para la aplicacion de los instrumentos.

- Coordinacion en cuanto al ingreso y salida de los adultos mayores en el centro de terapia

fisica y rehabilitacion.

- Escasas investigaciones sobre los instrumentos aplicados en adultos mayores en mi ciudad de

Chimbote.

15



CAPITULO 11

MARCO TEORICO

2.1. Antecedentes
2.1.1 Antecedentes Internacionales

Mendes et al’ tuvieron como objetivo “Investigar el efecto de un programa de ejercicios de
ocho semanas sobre el equilibrio de los adultos mayores de la comunidad en Indonesia”. Estudio
cuasi experimental que se realizd durante ocho semanas; como instrumento fue una guia de
observacion en un grupo de mediacion de 30 encuestados y un grupo de control de otros 30
encuestados; empleando un disefio pre y post. Dando como resultados significativos entre los
grupos; en el equilibrio postural (p < 0,001) y el riesgo de caida (p = 0,023). A su vez, no hubo
diferencias en cuanto a edad, ingresos, sexo, nivel educativo, medicacion utilizada, actividad
fisica, ambiente, entre los dos grupos. Este estudio concluye que los ejercicios fisicos son utiles
como fuente preventiva para el buen mantenimiento del equilibrio y que estos ejercicios aportan

un incremento de fuerza muscular en los miembros inferiores.

Riascos y Portocarrero®, tuvieron como objetivo “Determinar la efectividad de un programa
de ejercicios propioceptivos en el equilibrio estitico y dindmico para prevenir las caidas en la
poblacion adulta mayor del Centro Vida Norte de la Fundacion EMTEL Popayan Colombia”.
Estudio cuasi experimental no controlado de 20 sesiones a un grupo de muestra de 16 adultos
mayores, como instrumento fue el Test de Tinetti para evaluar el riesgo de caidas; que consistié de
5 fases; el primero fue de socializacion con el adulto y el consentimiento otorgado de este; el
segundo fue la evaluacion y la aplicacion del test; el tercero fue el desarrollo y el procedimiento

de adaptacion por medio del baile; el cuarto fue los propios ejercicios tanto unipodales,
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propioceptivos y de fuerza, para finalizar con la quinta fase de evaluacion, dando como resultado
una respuesta favorable a la mejoria de esta poblacion, con una evaluacion final el 50% pasoé a sin
riesgo, el 43.75% se conservo en riesgo minimo y el 6,25% se mantuvo en riesgo alto. Asi también
este estudio concluye que las mujeres presentaron un cambio significativo de un 37,5% a un

31,25%.

Navalon’, tuvo como objetivo en su “Programa de ejercicios fisicos realizado en el 4ambito
municipal sobre la fragilidad y capacidad funcional del adulto mayor no dependiente en Espafia”
Estudio experimental que se realizé durante 15 semanas; como instrumento se utilizo el SPPB
llamado Bateria corta de desempeio fisico a 74 participantes; empleando un disefio pre y post.
Este instrumento sirve para detectar una funcion deficiente en la musculatura; comprobando la
existencia en aquellos que obtuvieron menor de diez del puntaje, y el test Time up and go;
instrumento que sirve para valorar la movilidad y el riesgo de caidas. Este estudio evidencio que
ningun participante llego o sobrepaso los 20 segundos establecidos y como resultados estadisticos
se mostrd un rendimiento fisico en el TUG con (8,57+3,60 segundos los varones y 8,06+1,45

segundos las mujeres).

Pérez ® tuvo como objetivo “Disefar y aplicar un programa de ejercicios de control postural
para mejorar el equilibrio en adultos mayores en Espafia”. Estudio longitudinal, cuasi-experimental
que se realiz6 durante 24 semanas. Donde participaron ciento doce personas superiores de sesenta
afios que se distribuyeron en tres grupos de trabajo: Grupo de intervencion activo (GIA), Grupo
de intervencion sedentario (GIS) y Grupo control (GC). Se utilizé seis instrumentos con sus
resultados; Escala de Tinetti, optando una puntuacion inicial media de 26.63 + 1.90 puntos no
presentando riesgo de caidas, Test Timed Up and Go Cronometrado (TUG), valoracion mas

utilizada para determinar el equilibrio, riesgo de caidas y capacidad funcional muestra un resultado
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inicial de una puntuacion media de 8.69 + 3.08 segundos encontrandose en riesgo bajo de caidas,
Test de Estancia Unipodal (OLS) puntuacion media obtenida de 15.57 £ 11.00 segundos sobre la
pierna derecha, y de 16.20 £ 11.03 segundos sobre la pierna izquierda, Escala de Equilibrio
Avanzada de Fullerton (FAB) pocos la utilizan como herramienta predictora para el riesgo de
caidas sin embargo muestra una puntuacion media de 27.41 £ 6.77 puntos al inicio del programa,
el 30 Second Chair Stand Test (30SCST) mostrando un 3% de personas encima de su valor de
referencia, y como ultimo instrumento el Four-Stage Balance Test (FSBT) presento un 26.8% de
riesgo de caidas. Este estudio logrd un resultado eficaz en la mejora del equilibrio y disminucion

de caidas en los adultos mayores.

Guzman et al ? tuvieron como objetivo ‘Mejorar la condicion funcional de adultos mayores
mediante la implementacion de un programa de fortalecimiento fisico para disminuir el
sedentarismo en una Casa de Dia de Toluca, México” Estudio cuantitativo de tipo cuasi
experimental que se realizo durante 3 meses; como instrumento se utilizo el Senior Fitness Test
(SFT) que consta de dimensiones: fuerza muscular, resistencia aerobica, flexibilidad y agilidad
donde se realiza un conjunto de movimientos evaluando el desarrollo eficaz debidamente con sus
parametros a través de una escala métrica separada por edad y género a 70 adultos mayores.
Empleando un disefio pre y post. Dando como resultado general un 41 % la mejoria de la condicion

funcional después de la aplicacion del programa.

Cigarroa et al !°

realizaron como objetivo ‘’Determinar los efectos del ejercicio
multicomponente en la disminucién del riesgo de caida y riesgo de deterioro cognitivo, la mejora
del equilibrio, fuerza muscular, capacidad funcional y calidad de vida en personas mayores que

viven en una comunidad de Chile”". Investigacion pre experimental que se realizd dos veces por

semana durante 3 meses. Se basé en una guia practica para la realizacion de este programa. Donde
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utilizaron seis instrumentos antes y después de los ejercicios; evaluando el equilibrio dinamico con
el test Timed Up and Go dando un resultado de (p=0,004) disminucion significativa en el tiempo,
para el equilibrio estatico con un oscilografo postural no evidenciando ningliin efecto en este, la
prueba de Estacion Unipodal un resultado de (p=0,023 pierna derecha, p=0,005 pierna izquierda),
para la fuerza muscular con el test de Sentarse y Levantarse un (p=0,014) evidenciaron que a mayor
numero de repeticiones indicadas mayor es la fuerza, para la capacidad funcional con el test de
Marcha 6 Minutos un (p=0,006) , para la calidad de vida con el Cuestionario SF-36 un (p=0,003),
y para la sospecha de deterioro cognitivo con el Mini Mental State un (p=0,000). Estos resultados
demuestran que a mayor entrenamiento de los componentes evaluados mayor es la efectividad en
el adulto mayor, tanto asi que sugieren y fomentan estudios experimentales sumativos al

envejecimiento activo.

2.1.2 Antecedentes Nacionales

Gonzales y Rodriguez !! tuvieron como objetivo “Determinar el efecto de un programa de
fortalecimiento de los cuddriceps en comparacion a los ejercicios al aire libre en la mejora del
equilibrio en adultos mayores de un Centro de Salud municipal del adulto mayor en la region de
Lima 2019”. Estudio cuasi-experimental con un grupo control de 60 participantes, 51,7 % de
poblacion femenina y un 48.3% del sexo masculino; los cuales fueron asignados a dos grupos de
30 cada uno, por un lado, cierto grupo ejecut6 fortalecimiento muscular del cuédriceps y otro que
realizo en espacio libre. Empleando un disefio pre y post. Como instrumentos se utilizé el Test de
Tinetti que arrojo una validacion significativa en 46 de las 48 respuestas de la escala, el Test de
alcance funcional con un p=1,220 de alta significancia, el Test de la velocidad de la marcha con
un p=0,014. Este estudio evidencio que el fortalecer es mas eficaz que los ejercicios al aire libre y

el Test Up and Go fue de 0,345 con una significancia p < de 0,0001. A su vez recomienda que el
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uso del ejercicio terapéutico de baja intensidad ayuda a la estabilidad del adulto mayor,
produciendo una favorable respuesta en las bases de soporte, en los cambios de amplitud y

desplazamiento de este.

Jara '? tuvo como objetivo “Determinar el efecto de un programa fisioterapéutico en el de
equilibrio estato dinamico para disminuir el riesgo de caidas en mujeres adultas mayores en la
region de Lima”. Estudio pre experimental con enfoque cuantitativo. Como instrumento fue la
recoleccion de datos mediante la observacion de campo a 25 adultas mayores. Empleando un
disefio pre y post, donde se utilizd el “Test de Tinetti”” dando como resultado que, en el pre test el
64% de adultas mayores marcan un mediano riesgo de caidas es decir equilibrio compensado; y el
36% marcan un bajo riesgo de caidas, es decir, equilibrio normal. Y en el post test el estudio
muestra que un 0% de participantes que presenten alto riesgo de caidas, un 4% presentan mediano

riesgo de caidas, y un 96% de participantes alcanz6 bajo riesgo de caidas.

2.2. Bases teoricas
2.2.1. Adulto mayor

El término "adulto mayor" engloba a individuos que han alcanzado una fase avanzada de la
vida y suelen situarse en la ultima etapa de su ciclo vital. No obstante, la definicion precisa varia
segun contextos regionales y culturales. En términos generales, se considera que las personas
mayores de 65 afios entran en esta categoria. En este tiempo surgen diversos cambios significativos
en aspectos como la salud, las relaciones sociales, lo que hace que la experiencia del

envejecimiento sea tinica y diversa '3
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2.2.2. Envejecimiento

El envejecimiento es un transcurso biologico, psicologico y social que implica cambios
progresivos y acumulativos a lo largo del tiempo en un organismo vivo, con el resultado de la
transformacion de sus funciones y estructuras '4. Este fenomeno se manifiesta de manera

heterogénea en diferentes individuos y especies, asociandose comunmente con el paso del tiempo.

Este proceso es inherentemente dinamico y multifacético, influyendo en la energia, la aptitud
fisica y la funcionalidad de esta poblacion. Se aborda desde diversas disciplinas, incluyendo la

gerontologia y la geriatria, que buscan comprender los aspectos médicos, sociales '*

2.2.2.2. Modificaciones Anatomicas y Fisiologicas Asociadas al Envejecimiento
2.2.2.2.1. Sistema Cardiovascular:
e Presion Arterial: Con el tiempo, las arterias pueden volverse menos elésticas, lo que
contribuye a un aumento en la resistencia vascular periférica y, por ende, a la tension
arterial. La tension arterial alta es una causa significativa para enfermedades del corazon y

accidentes cerebrovasculares !’

2.2.2.2.2. Sistema Respiratorio:

e Disminucion de la Elasticidad Pulmonar: La disminucién de la elasticidad afecta la
capacidad de expansion y contraccion, lo que genera un menor resultado en la ventilacion

pulmonar. Llevando una mayor fatiga y disminucion de la tolerancia al ejercicio’®
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2.2.2.2.3. Sistema Nervioso Central y equilibrio:

- Pérdida de Neuronas: La neurodegeneracion afecta areas clave del cerebro, como el
hipocampo, relacionado con la memoria, y la corteza prefrontal, asociada con funciones

ejecutivas. Esto contribuye al deterioro cognitivo y a condiciones como la demencia'’

- Cerebelo: Este se forma del 16bulo anterior, posterior y floculo nodular; de estos, el 16bulo
anterior ha demostrado disminuciones al 40 % en su volumen y espesor celular, siendo el
primordial encargado de la mantencion del control motor, tono muscular y marcha, por lo

que, estas alteraciones podrian ocasionar desgastes de equilibrio y caidas'®

2.2.2.2.4. Sistema Endocrino:

- Resistencia a la Insulina: Contribuye al desarrollo de la diabetes tipo 2. Las células no

revelan eficientemente a la insulina lo que eleva los niveles de glucosa en sangre'”

2.2.2.2.5. Sistema Renal:

- Cambios en la Miccion: La pérdida de elasticidad y fuerza muscular en la vejiga puede

contribuir a la incontinencia urinaria y a una mayor frecuencia de miccién?

2.2.3. Equilibrio

Es la “capacidad del hombre de sostener su propio cuerpo, u otro cuerpo (objetos) en una estado
controlado y firme, por medio de movimientos compensatorios. Si hablamos de equilibrio se
considera, por un lado, equilibrio absoluto, es decir; a la suma de fuerzas externas forman
momentos de fuerzas produciéndose en 0, por lo cual, el cuerpo se encuentra o no se encuentra en

Equilibrio, por otro lado, se le considera equilibrio relativo o “estabilidad del equilibrio” cuando
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se desea establecer si se tiene mas o menos estabilidad, acatara de la magnitud de la fuerza externa

necesaria para estimular un desequilibrio®!

2.2.3.1. Tipos de equilibrio:

o Estatico:
Se relacion con la capacidad que sostiene un individuo de mantener la postura erguida y estable
sin realizar desplazamientos de este. El equilibrio estatico presume la capacidad de mantenerse

en pie de forma controlada sin realizar ninglin movimiento corporal®?

e Dinamico:

El equilibrio dindmico es una capacidad fundamental del sistema neuromuscular y musculo
esquelético que permite a los individuos mantener la estabilidad durante el movimiento. Se refiere
a la habilidad para mantener la postura y estabilidad en situaciones que involucran movimiento,
como caminar, correr, o realizar actividades cotidianas que requieren cambios constantes en la

posicion del cuerpo??

e Antero-posterior:

El equilibrio anteroposterior es dindmico, consiste en mover el centro de masas gradualmente
hacia adelante al desencadenar la curva, para estar perfectamente centrados al llegar a la fase de
maxima pendiente y salir de ella aligerando la presion hasta llegar a la posicion inicial; es decir, lo

que llamamos moverse atras y adelante®®
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2.2.4. Relacion del equilibrio y el envejecimiento

La interaccion precisa entre el sistema nervioso, los musculos y las articulaciones es esencial
para el equilibrio dindmico. La informacién sensorial, incluyendo la visual, la vestibular y la

propioceptiva, se integra para coordinar los movimientos y mantener la estabilidad®*

Durante el movimiento, los musculos realizan ajustes continuos para contrarrestar las fuerzas
externas y mantener la posicion adecuada del cuerpo. Este proceso implica la contraccion y
relajacion secuencial de diferentes grupos musculares®* El sistema vestibular en el oido interno
descubre cambios en la posicion y movimiento de la cabeza. Esta informacion es esencial para

mantener la orientacion espacial y la estabilidad durante el movimiento®*

2.2.5. Evaluacion del equilibrio dinamico:

¢ Pruebas especificas:

La evaluacion del equilibrio dindmico se realiza mediante pruebas especificas que simulan
situaciones cotidianas, como el Test Time Up and Go (TUG) o pruebas de marcha. Estas pruebas
proporcionan informacidn valiosa sobre la capacidad de una persona para mantener la estabilidad
durante el movimiento?. Estos analisis pueden identificar déficits especificos en la coordinacion

y el equilibrio dindmico?

Un equilibrio dinamico deficiente es un factor de riesgo significativo para caidas,
especialmente en la poblacion de adultos mayores. Esta prevencion implica intervenciones

dirigidas a mejorar el equilibrio dindmico®
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El Test time up and go mas conocido como el TUG es un test que sirve como herramienta que
ayuda a evaluar la movilidad y valorar el riesgo de caidas de manera mas subjetiva, ya que
considera el discernimiento del evaluador y no tanto en el tiempo dispuesto. Se necesitara una silla,
un reloj o cronometro, y un precinto en el suelo puesto a 3 metros de la silla, (se puede hacer con
cinta o algiin otro objeto que se pueda rodear la zona). El lapso comienza a contar cuando el
observador dirige un mandato como (por ejemplo: uno, dos, tres, jya!). El cronometro o reloj se
detiene cuando el paciente regresa a su lugar para sentarse. El paciente empleo si en caso tuvo
algin producto de apoyo habitual y camino lo mas rapido posible (sin correr), a paso ligero y

confiado'!

Puntuacion:

- Menor o igual que 10 segundos: Normal

- Entre 10 y 19 segundos: riesgo moderado

- Mas de 20 segundos: riesgo elevado.

2.2.6. Ejercicio fisico

El ejercicio fisico en personas adultas es un componente crucial para promover la salud,
avisar enfermedades y corregir las condiciones de vida. Se trata de actividades planificadas y
estructuradas que involucran movimientos corporales con el objetivo de mantener o mejorar la

aptitud fisica y la salud en general?’. Incluir variedad en los tipos de ejercicio (aerdbicos, de
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resistencia, equilibrio) garantiza un enfoque integral para el mantenimiento de la salud en adultos

mayores>’.

Se basa en principios especificos que tienen en cuenta las necesidades y caracteristicas Unicas
de esta poblacion. Estos principios buscan promover la salud, la funcionalidad y la calidad de vida

a medida que envejecen.?’

2.2.7. Programas de ejercicios

Con el envejecimiento, hay una disminucion gradual de la masa muscular y la fuerza, lo cual
afecta la capacidad de generar la potencia necesaria para mantener el equilibrio durante

. . ., . 28 . . . . .
movimientos dindmicos”. Un buen entrenamiento de resistencia contribuye a la mejora de la

fuerza muscular, lo cual es crucial para la funcion diaria y la prevencion de caidas®

Es por ello que la inclusiéon de ejercicios que desafien la coordinacion y la fuerza en
situaciones dindmicas es fundamental para mejorar el equilibrio dinamico en diferentes
poblaciones®. Los programas de ejercicio deben ser inclusivos y accesibles, teniendo en cuenta la

diversidad de habilidades y necesidades de esta poblacion®®

El programa de ejercicios se divide en cuatro fases: la primera la fase inicial o de
calentamiento con un tiempo aproximado de 5 minutos, consistira de ejercicios de respiracion y
calentamiento general lo cual facilitara la tensidon muscular y mejorar la funcion articular, la
segunda fase es la del estiramiento con un tiempo aproximado de 5 minutos, consistira en preparar
y aumentar la flexibilidad en los miembros inferiores, la tercera fase es la principal con un tiempo

aproximado de 20 o 30 minutos, consistird de ejercicios de fuerza y resistencia, ejercicios de
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control ortostatica y ejercicios de capacitacion al centro de gravedad : y por tltimo, la cuarta fase
final o de descanso con un tiempo aproximado de cinco minutos consistira en trabajar ejercicios
de relajacion mediante el juego toracico de inspiracion — espiracion lo cual ayudara a disminuir la

tension arterial, frecuencia respiratoria y la percepcion del esquema corporal®!

2.3. Formulacion de hipétesis
2.3.1. Hipdtesis general
Ha: El programa de ejercicios fisicos es efectivo en la mejora del equilibrio dindmico de los

adultos mayores de Chimbote.

Ho: El programa de ejercicios fisicos no es efectivo en la mejora del equilibrio dinamico de

los adultos mayores de Chimbote.

2.3.2. Hipétesis especificas

Hi: Los efectos de un programa de ejercicios fisicos mejoran en la movilidad de los adultos

mayores en un centro privado de Chimbote

Ho: Los efectos de un programa de ejercicios fisicos no mejoran en la movilidad de los adultos

mayores en un centro privado de Chimbote

Hi: Los efectos de un programa de ejercicios fisicos mejoran en el riesgo de caidas de los

adultos mayores en un centro privado de Chimbote

Ho: Los efectos de un programa de ejercicios fisicos no mejoran en el riesgo de caidas de los

adultos mayores en un centro privado de Chimbote.
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CAPITULO 111

METODOLOGIA

3.1. Método de la investigacion

Es hipotético-deductivo el método ya que se basa en una férmula y la verificacion de una hipotesis
comprobando a través de la observacion y experimentacion de evidencias, si los resultados son
estables; se consider6 valida, si no lo son; se examind y concert6 la hipotesis. Donde se pudo

realizar experimentos significativos con grandes avances para resolver problemas cientificos

3.2. Enfoque de la investigacion

De enfoque cuantitativo por ser aplicativo y por ende convertirse en un estudio cientifico con
caracteristicas de utilizar la recoleccion y analisis de datos que permitieron responder y probar
hipdtesis establecidas, confia en los analisis estadisticos para establecer con exactitud las posibles
respuestas estudiadas, mide y define las variables en un determinado contexto observados de la

realidad??

3.3. Tipo de investigacion

Investigacion aplicada; por tener la particularidad de buscar la ejecucion de los conocimientos

adquiridos, esta investigacion depende de los resultados y avances de la investigacion basica®*

3.4. Disefio de la investigacion

Estudio con disefo de tipo experimental por inducir a cierto grupo de personas en determinadas

circunstancias, incitaciones o procedimientos para examinar los efectos y reacciones producidas.
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Con sub disefio pre experimental por que se realizdé como primer paso determinar la evidencia a
favor o en contra de una intervencion, buscando algun efecto en un grupo pequefio de participantes
que dediquen el tiempo necesario para realizar el experimento®>. Las mediciones de las variables
tienen como objetivo estudiar a la poblacion antes y después del programa presentado. Es por ello
que se manejo el test time Up and Go, para la buena recoleccion de datos y resultados que surgieron

en este proyecto investigativo.

3.4.1 Corte

Corte longitudinal, se enfocé en realizar dos o méas mediciones de las variables a través de un
espacio determinado, este corte sirvid para examinar mediante una observacion secuenciada la
evolucion de un fendmeno o de sus elementos. Es decir, este estudio longitudinal se emplea en
investigaciones que tienen el objetivo de conocer e informar un proceso de cambio a través del
tiempo y en relacion con las diferentes caracteristicas del individuo como la edad u otros

escenarios>®

3.4.2 Nivel o alcance

Alcance explicativo, también conocido como estudio explicativo de causa y efecto; ya que tiene
como objetivo principal comprender las relaciones causales entre variables. A diferencia de los
estudios correlacionales que simplemente identifican relaciones entre variables, los estudios

explicativos buscan determinar si una variable causa o influye en el cambio de otra variable®’
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3.5. Poblacion, muestra

3.5.1. Poblacion

Grupo de casos a incluir en el estudio, conformada por 100 adultos mayores que participaron del
programa de ejercicios los primeros tres meses del afio realizando 24 sesiones de dos veces por

semana en la institucion de Terapia fisica y rehabilitacion.

3.5.2 Muestra

Se manejé un tipo de muestra censal, que consistid en abarcar a todos los 100 adultos mayores
participantes del programa de ejercicios fisicos del centro de Terapia fisica y rehabilitacion

Sportmedic, ademas fueron considerados estas razones de seleccion.

Criterios de seleccion:

Criterios de inclusion:

- Adultos mayores que sean miembros del centro privado.

- Adultos mayores de ambos sexos; femenino o masculino.

- Adultos mayores con el rango de edad de 60 afios a mas.

- Adultos mayores que acepten el consentimiento informado a la participacion del programa de

gjercicios.
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Criterios de exclusion:

Adultos que presenten enfermedades degenerativas

Adultos mayores que presenten recurrentes faltas en el programa.

Adultos mayores con enfermedades neurologicas

Adultos mayores que tengan menos de 60 afios

Adultos mayores que presenten alglin sintoma o incomodidad fisica en el programa.
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3.6 Variables y operacionalizacion
- Variable independiente: Programa de ejercicios fisicos
- Variable dependiente: Equilibrio dinamico
- Variables intervinientes:
o Caracteristicas sociodemograficas
Edad: 60-80
Sexo: Masculino o femenino

Nivel educativo obtenido
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3.6.1 Operacionalizacion de las variables

VARIABLES DEFINICION DEFINICION DIMENSIO INDICADORES ESCALA DE | ESCALA VALORATIVA
CONCEPTUAL OPERACIONAL N MEDICION
Ejercicios fisicos: conjunto | EI ~ programa  de Grado de efectividad Cualitativo Si es Eficaz
organizado y estructurado de | ejercicios se medira en
actividades disefiadas con un | términos de la carga de Nominal No es eficaz
proposito especifico; trabajo experimentada
mejorar la salud, la aptitud | por los participantes
V.INDEPENDIENTE ﬁmca:t)l(z:rtc’it;;c;lo)pei?oot(s)ra, o durante las sesiones. o e
PROGRAMA DE articulares relachon‘;dos con extensiones
EJERCICIOS FisSIcos | Partewars : ) X
la actividad fisica. Estan
disefiados para ser
implementados de manera
regular y sistematica, con el
objetivo de lograr beneficios
fisioldgicos y psicologicos 3
Equilibrio dindmico: Se | El equilibrio dindmico Capacidad para | Cuantitativa <_10seg. Normal
relaciona con los . levantarse de la silla,

. sera evaluado . . . .
movimientos  bruscos 'y caminary girar continua 10-19seg. Riesgo moderado.
subitos, como por ejemplo | mediante el Test Time
iniciar la mar4c0ha o levantarse Up and Go (TUG). Se > 20seg. Riesgo elevado 26
rapidamente “°.

medlré ‘el tiempo que Movilidad Tiempo que tardii la
V.DEPENDIENTE el participante tarda en persona en completar
EQUILIBRIO levantarse de una silla Ti la tarea.
DINAMICO vantarse de » | ~Hempo
caminar tres metros, .
) -Riesgo de
girar y regresar a la | caida
silla, identificando
posibles dificultades
en la marcha?®,
V. INTERVINIENTES Edad en afios referido Ficha de recoleccion | Cuantitativo - 60 a 70 afios
por el sujeto en la de datos.
entrevista®!. Escala - 71 a 80 afios

EDAD
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SEXO

NIVEL EDUCATIVO
OBTENIDO

Tiempo transcurrido a partir
del nacimiento de un sujeto*!.

Referido a las caracteristicas
bioldgicas utilizadas para
clasificar a una persona como
de sexo femenino o
masculino®?.

Maéximo grado de estudios
aprobados por las personas®.

Genero del individuo

Grado escolar
alcanzado referido en
la entrevista®?

Ficha de recoleccion
de datos

Ficha de recoleccion
de datos.

Discreta

Cualitativa

nominal

cualitativa

- 81 afios a 90 anos

Masculino

femenino

No cuenta

Primaria

Secundaria

universitaria
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3.7. Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos

3.7.1. Técnica

La técnica fue observacion para hacer el seguimiento del instrumento aplicado, que fue la
ficha del test time up and go, que se realizoé de forma presencial a los adultos mayores del centro

privado de Terapia Fisica y Rehabilitacion Sportmedic.

El proceso de la recoleccion de datos fue en adultos mayores que conformaron los criterios
de inclusion y exclusion propuestos para el programa de ejercicios, se siguieron los siguientes
pasos, en primer lugar, se pidio la solicitud al centro de terapia fisica para la realizacion de la ficha
técnica de instrumento antes y después de la aplicacion del programa, en segundo lugar, se les
explico en que consiste el test de entrevista y el tipo de investigacion. En tercer lugar, se les entrego
una ficha de consentimiento informado mientras se les explico que la realizacion del programa no
presenta algln tipo de riesgo que vaya en contra de su integridad, al aceptar se procedié la
evaluacion por parte de la autorizada medir y llenar las fichas de entrevistas con los siguientes
instrumentos: El Test Time up and Go (TUG) junto con algunas preguntas de datos
sociodemograficos en cuando a sexo, edad y grado obtenido. Los adultos mayores accedieron
hacer entrevistados y evaluados para posterior; continuar con el programa de ejercicios fisicos

encaminados a mejorar su equilibrio dindmico.
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3.7.2. Instrumentos

Se aplicé el test de Time Up and Go (TUG) como instrumento para valorar el equilibrio dinamico.

3.7.2.1 Descripcion de instrumentos

La investigacion se llevd a cabo con la aplicacion de los siguientes instrumentos, que a

continuacion se detalla:

Test Time Up and Go (TUG), desarrollado por Podsialo y Richardson en 1991, representa una
herramienta funcional de evaluacion disefiada para medir la movilidad y el riesgo de caidas en
adultos mayores. Su simplicidad y eficacia lo convierten en un instrumento valioso para obtener
informacion sobre la capacidad del individuo para realizar tareas cotidianas relacionadas con la

movilidad.

El procedimiento de evaluacion implica que el participante comience sentado en una silla,
preferiblemente sin apoyabrazos. Al recibir la indicacion verbal, el participante se levanta de la

silla, camina una distancia de tres metros, gira, regresa y se sienta nuevamente.

La interpretacion de los resultados se realiza en funcién del tiempo medido en segundos. Los
participantes se clasifican en tres categorias segun su tiempo de ejecucion: menor o igual a 10
segundos indica normal, entre 11 y 20 segundos indica riesgo moderado y mayor de 20 segundos

indica riesgo elevado de caidas®®

El Test time up and go (TUG) instrumento de medida subjetiva para identificar a adultos mayores
con riesgo de caidas de acuerdo al tiempo en segundos, facilitando la toma de decisiones sobre

intervenciones preventivas y adaptaciones ambientales para mejorar la seguridad.
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Ficha Técnica

Nombre: “Timed Up and Go”

Autores: Podsiadlo y Richarson

Poblacion: En 100 adultos mayores participantes del programa.

Tiempo: 2025

Momento: Chimbote, Ancash

Lugar: Pert

Validez: Se dio la eficacia externa presentando el instrumento a 3
expertos especialistas en el area de la cual expresaron las
indicaciones para realizar la aplicacion del programa.
Para la eficacia interna se valido a través del método
estadistico diferencial con el uso de la prueba T de student.

Fiabilidad: Para determinar la fiabilidad de los instrumentos se comput6

su consistencia interna por medio del coeficiente Alpha de
Cron Bach

Tiempo de llenado:

10 min.

Numero de items:

5 items

Dimensiones:

e Movilidad
e Tiempo
e Riesgo de caida

Alternativas de

respuesta:

Algunos de los items presentardn las 5 alternativas de
respuesta en una escala tipo Likert puntuadas de 4 a 0 (de
izquierda a derecha) y la puntuacion final de cada dimension
se transformara en una escala de 0 a 100 puntos, donde cero
representa no eficaz programa y 100 representa eficaz

programa

Baremos

e Normal =<_10 segundos
e Riesgo Moderado = 10 — 19 segundos
e Riesgo elevado => 20 segundos
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3.7.3. Validacion

El Test Time up and go (TUG): De uso clinico extendido, mide la movilidad, independencia
de la marcha y el riesgo de caidas. se ha llevado a cabo a través de estudios que comparan sus
resultados con otras medidas de movilidad y riesgo de caidas, estableciendo su validez concurrente
a nivel internacional, en Espafia se evidencio como resultados estadisticos que ningun participante
llego o sobrepaso los 20 segundos’. Por otro lado, otro estudio cientifico en Espafia encontrd
resultados de una puntuaciéon media de 8.69 + 3.08 segundos encontrandose en riesgo bajo de
caidas®. A nivel nacional, en Per se encontraron puntajes de mas de 10 segundos siendo

predictivos a caidas en esta poblacion?®

Asi mismo, en la presente investigacion realizo la validacion de contenido al enviar a tres juicios
de expertos conformada por licenciados de la carrera de Tecnologia médica en la especialidad de
Terapia Fisica y Rehabilitacion, el instrumento fue presentada y revisada cautelosamente por cada
uno; quienes indicaron que el instrumento tiene la validez correspondiente para ser aplicado en el

estudio (Anexo 3)*

3.7.4. Confiabilidad

La confiabilidad a nivel internacional, en Chile en un estudio cientifico tuvieron como finalidad
medir los efectos del ejercicio multicomponente, donde las variables se expresaron en mediana
con un IC 95 %. Para determinar la efectividad de su programa aplicando la prueba no paramétrica
de Wilcoxon. Se utilizé el programa estadistico IBM SPSS Statisc version 2.2 para calcular y

estudiar los datos. En todos los casos, se instaur6 un valor de significancia de p<0.05, mostrando
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una baja significativa en el tiempo del TUG posterior al programa de ejercicio (p=0,004) '°. A nivel
nacional en Lima un estudio comparado antes y después utilizaron el test TUG, donde la
confiabilidad inter e intraobservador obtuvo un Kappa ponderado de 0.4 a 0.6 y 0.6 a 0.8,

correspondientemente; el alpha de Cronbach fue de 0.91"!

Es por ello que la confiabilidad del instrumento se realiz6 a través de analisis estadisticos como el
coeficiente alfa de Cronbach, indicando que los items de la escala y test miden de manera coherente

la capacidad funcional relacionada con el equilibrio.

3.8. Plan de procesamiento y analisis de datos

Para la investigacion se manejo un cuestionario para la recoleccion de datos, los cuales fueron
codificados en Excel, posterior fueron procesados aplicando el programa software estadistico
SPSS version 26 este uso de estadistica descriptiva especifico las medidas de tendencia central:
mediana, media y desviacion estandar. Afiadido a esto, también se aplico una prueba de normalidad
kolmogorov Smirnov, por referirse a una muestra mayor de cincuenta participantes para tener una

vision general de la distribucion de los datos.

Para identificar el efecto del programa se utiliz6 la estadistica diferencial con el uso de la
prueba T de student que permiti6 identificar las diferencias significativas del pre y post test de la

escala del TUG lo que evidencia el real impacto del programa.
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3.9. Aspectos éticos

Durante la ejecucion de la investigacion, se otorgd especial atencion a la integridad ética,
velando por la conformidad de cada etapa y aspecto del estudio con los lineamientos éticos y
normativas establecidas. Se llevo a cabo una investigacion optima con los resultados aceptados y
validados por el ente institucional y casa de estudios Universidad Norbert Wiener. Esta
consideracion de estos aspectos €ticos no solo constituye un requisito reglamentario, sino que
también actua como una salvaguarda para la legitimidad y el respeto hacia los participantes que

forman parte de la investigacion aplicada.

Es por ello que dicha investigacion obtuvo como objetivo la realizacion e intervencion de un

antepuesto consentimiento del comité de ética de la casa de estudios Universidad Norbert Wiener.

Se tuvo en cuenta también el previo consentimiento informado a todos los que participaron de
dicho programa del proyecto investigativo. Asi también la participacion principal de mi persona
acompafiada de una correcta conducta ética y cientifica que respetaron los Derechos Humanos de
cada individuo. Con respecto a la validez de la investigacion se aplico el juicio de expertos quienes
validaron los instrumentos, por ultimo, el uso del programa Turnitin verifico la autenticidad del

presente estudio, presentando menos del 20% de similitud.

Se hace de incentivo en esta investigacion producir nuevos conocimientos para que demas
investigaciones logren respaldo cientifico donde a lo largo del tiempo avalen nuevos métodos con

objetivos investigativos de mayor frecuencia y veracidad.
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CAPITULO IV
PRESENTACION Y DISCUSION DE LOS RESULTADOS

4.1. Resultados

Las proximas lineas, se presentan los resultados alcanzados a partir del analisis de datos que fueron
recogidos en una poblacion de adultos mayores. Para esto, se inicid con la prueba de normalidad
para identificar la distribucion de datos, luego se efectud el analisis descriptivo de los aspectos
caracteristicos de la poblacion, seguido de algunos datos especificos. El enfoque que se aplicd
facilita examinar el efecto de un programa de ejercicios fisicos en el equilibrio dindmico de los

adultos mayores en un centro privado, utilizando el software SPSS para su andlisis.

4.1.1. Analisis descriptivo de resultados

TABLA 1. Caracteristicas sociodemogrdficas de los adultos mayores en un centro privado

Educacion
Primaria Secundaria Universitaria Total
N % N % N % N %
Femenino 7 21,.2% 14 25,0% 3 27,3% 24 24,0%
< 65 afos
Masculino 6 18,2% 16 28,6% 4 36,4% 26 26,0%
Femenino 6 18,2% 5 8,9% 0 0,0% 11 11,0%
66 a 70 anos
Masculino 2 6,1% 8 14,3% 1 9,1% 11 11,0%
Femenino 6 18,2% 5 8,9% 1 9,1% 12 12,0%
el o
= 71 a 75 anos
~ Masculino 2 6,1% 6 10,7% 1 9,1% 9 9,0%
Femenino 1 3,0% 0 0,0% 0 0,0% 1 1,0%
76 a 80 anos
Masculino 1 3,0% 2 3,6% 1 9,1% 4 4,0%
Femenino 1 3,0% 0 0,0% 0 0,0% 1 1,0%
> 80 afios
Masculino 1 3,0% 0 0,0% 0 0,0% 1 1,0%
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Interpretacion: La edad de los adultos mayores oscila entre los 65 y los 80 afnos de edad con una
mayor prevalencia de personas menores a 75 afnos. En este sentido es importante mencionar que,
de los que tienen menos de 65 afios, hay una prevalencia de hombres (26%) por encima de mujeres
(24%). Asi mismo se observa que de las mujeres en esta edad el 27.3% tiene una educacion
universitaria, situacion que varia considerablemente en los hombres con una prevalencia de
estudios superiores de 36.4%. Respecto a los que tienen entre 66 y 70 afios, se observa que existe
mayormente mujeres con solo educacion primaria (18.2), mientras que, hay mayor prevalencia de
hombres con educacion secundaria (14.3%). En lo que concierne a los adultos mayores entre 71 y
75 afios, se observa que hay una prevalencia de mujeres con solo educacion primaria (18.2%) y
una prevalencia de hombres con educacion secundaria (10.7%). Por altimo, relacionado a los
adultos entre 76 y 80 afios, se observa que hay prevalencia de mujeres con estudios primarios (6%)

y de hombres con estudios secundarios (9.1).

TABLA 2 Prueba de Normalidad

Pruebas de normalidad

Kolmogorov-Smirnov® Shapiro-Wilk
Estadistico gl Sig. Estadistico gl Sig.
Tiempol ,244 100 ,000 873 100 ,000
Tiempo2 ,227 100 ,000 ,869 100 ,000

a. Correccion de significacion de Lilliefors

Interpretacion: Debido a que los resultados de la prueba de normalidad (Kolmogorov-Smirnov y
Shapiro Wilk) indican que las variables no siguen una distribucion normal debido a que el nivel p
de significancia es inferior a 0.05, lo que indica que se debe usar una prueba no parametrica, que
no requiera que los datos mantengan una distribucion normal que permita hacer la comparacion

de poblaciones segun la prueba control y experimental.
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TABLA 3. Resultados del efecto de un programa de ejercicios fisicos en la movilidad de los adultos

mayores en un centro privado

Sexo
Femenino Masculino Total
N % N % N %
Riesgo Normal 11 22,4% 7 13,7% 18 18,0%
Riesgo
PreTest 36 73,5% 43 84,3% 79 79,0%
Moderado
Riesgo Elevado 2 4,1% 1 2,0% 3 3,0%
100 100%
Riesgo Normal 11 22,4% 13 25,5% 24 24,0%
Riesgo
PosTest 38 77,6% 38 74,5% 76 76,0%
Moderado
Riesgo Elevado 0 0,0% 0 0,0% 0 0,0%
100 100%

Interpretacion: En la tabla anterior, al hacer la comparacion por sexo del efecto del programa de

ejercicios fisicos, se observo de manera significativa que ya no se tuvo a personas con riesgo

elevado pasando de 3% a 0%. Asi mismo se evidencia que, el riesgo normal aument6 de 18% a

24% para el total de las personas. A nivel de sexo, se evidencio que hubo mejoras significativas en

los varones, pasando de 13.7% en riesgo normal a 25.5% lo que muestra la importancia del

programa especializado para las personas mejorando su movilidad, en especial, para el género

masculino.
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TABLA 4. Resultados del efecto de un programa de ejercicios fisicos en el riesgo de caidas de los

adultos mayores en un centro privado

Estadisticas de muestras emparejadas

Desviacion  Media de error

Media N estandar estandar
Par1 Tlnivel 1,85 100 ,435 ,044
T2nivel 1,76 100 ,429 ,043

Correlaciones de muestras emparejadas

N Correlacion Sig.

Par1 PreTest & Postest 100 ,562 ,000

Prueba de muestras emparejadas

Diferencias emparejadas

95% de intervalo de

Media de confianza de la

Desviacion  error diferencia Sig.
Media estandar estandar Inferior Superior t gl (bilateral)
Tlnivel -
,090 ,404 ,040 ,010 ,170 2,226 99 ,028
T2nivel

Interpretacion: En la tabla anterior se logré determinar que hay una diferencia media de 0.090
entre los dos tiempos (pretest y postetest) con una DE=0.404, considerando una diferencia
significativa de 0.028 evidenciando que si hay diferencias reveladoras entre el grupo control y
experimental con un grado de confianza del 95% con diferencias que se encuentran entre 0.10 y

0.70 lo que muestra que dificilmente el cambio apreciado en los adultos mayores se deba a un
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asunto de azar o coincidencia, mostrando que la intervencion tuvo un efecto positivo en la
disminucién de caidas en los adultos mayores.

TABLA 5. Resultados del efecto de un programa de ejercicios fisicos en el equilibrio dinamico de

los adultos mayores en un centro privado.

Estadisticas de muestras emparejadas

Desviacion  Media de error

Media N estandar estandar
Pre Test 13,12 100 2,819 ,282
Post Test 12,44 100 2,384 ,238

Correlaciones de muestras emparejadas

N Correlacion Sig.

Par1 Pretest - PostTest 100 ,902 ,000

Prueba de muestras emparejadas

Diferencias emparejadas

95% de

Media intervalo de

de confianza de la

Desviacidé error diferencia Sig.
Medi n estand Inferio Superi (bilatera
a  estandar ar r or t gl 1)
Pre Test — Post Test 552 9
,680 1,230,123 436 924 9 9 ,000
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Interpretacion: En la tabla anterior se logré determinar que hay una diferencia media de .680
entre los dos tiempos (pretest y post test) con una DE=1,230, considerando una diferencia
significativa de 0.000 evidenciando que si hay diferencias muy notorias entre el grupo control y
experimental con un grado de confianza del 95% con diferencias que se encuentran entre 0.436 y
0.924 lo que muestra que dificilmente el cambio apreciado en los adultos mayores se deba a un
asunto de coincidencia, mostrando que la mediacidon tuvo un efecto positivo en el equilibrio

dindmico de los adultos mayores.

4.2 Discusion de resultados

En los resultados del presente trabajo investigativo en relacion a las caracteristicas
sociodemograficas: edad, la mayoria de los participantes es menor a 75 afios, equivalente al 12%,
dichos resultados son similares con la investigacion de Pérez ® quien determino en su estudio:
“Disefiar y aplicar un programa de ejercicios de control postural para mejorar el equilibrio en
adultos mayores en Espafia”. que la mayoria de sus participantes fueron adultos mayores de 60
anos.

Al referirse a movilidad, se debe tener en cuenta la capacidad que tiene el individuo de mover
las articulaciones a través de su rango de movimiento, esencial para la realizacion de sus
actividades diarias. Es por ello que se utilizé el Test Timed Up and Go que nos evidencido como
resultado donde todos los 100 participantes que estuvieron dentro de los criterios inclusion si
pudieron: levantarse, caminar una distancia aproximada y volver a sentarse en el mismo lugar sin
ninguna complicacion.

En relacion a la variable riesgo de caida se refiere a la capacidad de mantener la estabilidad

mientras se esta quieto o en movimiento. A si mismo se utilizo el mismo test Timed Up and Go;
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instrumento que se clasifico en riesgo normal, riesgo moderado y riesgo elevado, donde se
evidencido como resultado en el post test; no se tuvo adultos mayores con riesgo elevado, el
porcentaje de personas con riesgo moderado descendi6 un 76% Yy en el riesgo normal ascendio al
24%.

Por otro lado, Riascos y Portocarrero® en su estudio “Determinar la efectividad de un programa
de ejercicios propioceptivos en el equilibrio estatico y dindmico para prevenir las caidas en la
poblacion adulta mayor del Centro Vida Norte de la Fundacion EMTEL Popayan Colombia”.
concluyeron una similitud diferente, se conservo en riesgo elevado un 6,25%, el riesgo moderado

se mantuvo en 43,75% y el de riesgo normal paso a un 50%.

En cambio, Jara !% en su estudio titulado “Determinar el efecto de un programa fisioterapéutico
en el de equilibrio estato dindmico para disminuir el riesgo de caidas en mujeres adultas mayores
en la region de Lima”. Llego a una conclusion similar de 0% de participantes dentro de riesgo

elevado, un 4% de riesgo moderado, y un 96% de participantes llegaron al riesgo normal de caidas.

La finalidad de lograr los objetivos consignados en el presente informe final de tesis, es la
importancia de concientizar y preparar al adulto mayor en esta etapa; permitiendo establecer un
mayor grado de conocimiento a la realizacion de actividades funcionales que conlleven a una
menor independencia y autonomia. Este estudio fue enfocado a mejorar el equilibrio gracias a un

conjunto de series de ejercicios programados, logrando una mejoria de efecto.

Dentro de nuestro objetivo general se evidencio ‘El efecto de un programa de ejercicios fisicos
en el equilibrio dinamico de los adultos mayores en un centro privado, Chimbote 2025’ dando

como resultado un p<.000 evidenciando que si existe una diferencia estadistica-mente significativa

47



entre ambas evaluaciones, lo cual nos refiere que el programa de ejercicios fisicos si tuvo un efecto

positivo en la poblacion a la que se le aplico.

Asi también Mendes et al’ en su estudio “Investigar el efecto de un programa de ejercicios de
ocho semanas sobre el equilibrio de los adultos mayores de la comunidad en Indonesia”. Dio como
resultados diferencias significativas en el equilibrio postural un (p < 0,001) concluyendo que los
ejercicios fisicos son utiles como fuente preventiva para el buen mantenimiento del equilibrio y su

gran aporte a un incremento de fuerza muscular en miembros inferiores.

I en su estudio “Determinar el efecto de

Sin duda, otros autores como Gonzales y Rodriguez !
un programa de fortalecimiento de los cuadriceps en comparacion a los ejercicios al aire libre en
la mejora del equilibrio en adultos mayores de un Centro de Salud municipal del adulto mayor en
la region de Lima 2019”. Corroboran también la significancia de un p < de 0,0001. estableciendo
y promoviendo el uso del ejercicio terapéutico de baja intensidad ayudara la estabilidad del adulto

mayor, produciendo respuestas favorables en las bases de soporte, cambios de amplitud y

desplazamiento de estda poblacion.
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CAPITULO V

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1 Conclusiones

Se concluye que dentro de las caracteristicas sociodemograficas la poblacion de adultos mayores
del centro privado Sportmedic es menor de 75 afios y la mayoria de ellos solo tiene educacion

secundaria un 56%.

Asi mismo, se concluye que el programa aplicado en los adultos mayores en el centro privado
Sportmedic tuvo un efecto positivo donde todos los participantes que realizaron los ejercicios

fisicos tuvieron la movilidad optima para poder efectuar sus agilidades de la vida cotidiana

Se concluye también que, posterior al programa de entrenamiento fisico para adultos mayores en

el centro privado Sportmedic, se disminuy6 el riesgo de caidas.

Finalmente, se concluye que, el programa de entrenamiento fisico tuvo un efecto positivo en el

equilibrio dinamico de los adultos mayores en un centro privado Sportmedic.

5.2 Recomendaciones

Se recomienda a los centros de salud implementar valoraciones fisioterapéuticas que permitan
inducir y orientar al adulto mayor hacer participe de programas de ejercicios fisicos para mantener

la funcionalidad del paciente.

Se recomienda seguir con estudios investigativos que sigan avalando el efecto positivo que conlleva

realizar programas de ejercicios enfocados a la salud y bienestar del paciente.

Se recomienda hacer de conocimiento a nuestras autoridades, la importancia de los programas

enfocados a esta poblacion con el fin de un envejecimiento activo y saludable.

Se recomienda a estudiantes que profundicen las influencias que tienen los ejercicios y la
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prevencion de caidas en el adulto mayor, logrando una mayor concientizacion y practica a esta

poblacion.

Finalmente, se recomienda a todos los centros de Terapia fisica y Rehabilitacion implementar
programas de envejecimiento activo para una mayor calidad de vida de esta poblacion adulta

mayor.
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Anexo N° 1: Matriz de consistencia
EFECTO DE UN PROGRAMA DE EJERCICIOS FiSICOS EN EL EQUILIBRIO DINAMICO DE LOS ADULTOS MAYORES EN UN
CENTRO PRIVADO DE CHIMBOTE

Formulacion del problema

Objetivos

Hipotesis

Variables

Disefio metodolégico

Problema General

(Cual es el efecto de un
programa de ejercicios fisicos en
el equilibrio dindmico de los
adultos mayores en un centro
privado, Chimbote - 2025?

Objetivo general

Determinar el efecto de un
programa de ejercicios fisicos
en el equilibrio dindmico de los
adultos mayores en un centro
privado, Chimbote — 2025.

Hipatesis general

El programa de ejercicios
fisicos es efectivo en la
mejora  del  equilibrio
dinamico de los adultos
mayores

Variables

V1: Programa de ejercicios
No tiene dimensiones:
V2: Equilibrio dinamico
Dimensiones:

e MOVILIDAD
e TIEMPO

e RIESGO DE CAIDA

Tipo de investigacion

Aplicada

Método y disefio de investigacion
Cuantitativo

Experimental

longitudinal

Poblacion

Conformada por 100 adultos mayores que
asisten al programa de ejercicios en el
centro de Terapia Fisica y Rehabilitacion
Chimbote 2025.

Muestra

Conformada por 100 adultos mayores que
asisten al programa de ejercicios en el
centro de Terapia Fisica y Rehabilitacion
Chimbote 2025.

Problemas especificos

PE1;Cuales
caracteristicas
sociodemogréaficas de los adultos
mayores en un centro privado,
Chimbote 20257

son las

Objetivos especificos

OE1Describir las

caracteristicas

Hipadtesis especificas

H1Se realizo
satisfactoriamente las
caracteristicas

sociodemograficas de los
adultos mayores en un
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PE2;Cual es el efecto de un
programa de ejercicios fisicos en
la movilidad de los adultos
mayores en un centro privado,
Chimbote 2025?

PE3;Cual es el efecto de un
programa de ejercicios fisicos en
el riesgo de caidas de los adultos
mayores en un centro privado,
Chimbote 2025?

sociodemograficas del adulto
mayor en un centro privado,

Chimbote 2025

OE2Determinar el efecto de un
programa de ejercicios fisicos
en la movilidad de los adultos
mayores en un centro privado,
Chimbote 2025

OE3Determinar el efecto de un
programa de ejercicios fisicos
en el riesgo de caidas de los
adultos mayores en un centro
privado, Chimbote 2025

centro privado, Chimbote
2025

H2Los efectos de un
programa de ejercicios
fisicos mejoran en la
movilidad de los adultos
mayores en un centro
privado, Chimbote 2025.

H3Los efectos de un
programa de ejercicios
fisicos mejoran en el riesgo
de caidas de los adultos
mayores en un centro
privado, Chimbote 2025.

H4Los  programas de
ejercicios fisicos de un
centro de salud privado no
tienen un efecto positivo en
el equilibrio dinamico de los
adultos mayores.
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Anexo N° 2: Instrumentos

TIMED GET UP AND GO TEST

The timed Up and go: A test of basic functional Movility for frail elderly persons” By Podsiadlo
D. y Richarson S. en 1991.

NOMBRE . ..o e

INSTRUCCIONES:

La persona puede usar calzado habitual y puede utilizar cualquier dispositivo de ayuda que
normalmente usa.
1. El paciente debe sentarse en la silla con espalda apoyada en el respaldar y los brazos
descansando.

2. Pidale a la persona que se levante de una silla estdndar y camina una distancia de 3
metros.

3. Haga que la persona se de media vuelta, camine de vuelta a la silla y termina cuando
regresa a la silla y se sienta.

La persona debe dar un intento de practica y luego repite 3 intentos. Se promedian los tres reales
se promedian.

Valoracion en segundos

e Normal < 10 segundos
e Riesgo moderado 10 — 19 segundos

e Riesgo elevado > 20 segundos

STEFP 1
STEP 2
Sit to stand Walk 3 meters
— STEP 3
P Turn aroumd
3 meters <—
STEFP 5 STEF 4
Sit down Walk 3 meters
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Anexo N° 3: Validez del instrumento

CARTA DE PRESENTACION

L. 3* /') 3
Msumocwr:.../U/..z.,./.!..,’(.Ca(v.’;.T ....... (AU&UFZM’"’?/

Presente.

Asunto: VALIDACION DE INSTRUMENTOS A TRAVES DE JUICIO DE EXPERTO.
IEs muy grato comunicarme con usted para expresarle mi saludo y asi mismo, hacer de su
conocimiento que me encuentro realizando mi tesis de posgrado, requiero validar los
instrumentos con los cuales recogeré la informacién necesaria para desarrollar mi estudio,
cuyo titulo es EFECTO DE UN PROGRAMA DE EJERCICIOS FiSICOS EN EL
EQUILIBRIO DINAMICO DE LOS ADULTOS MAYORES EN UN CENTRO
PRIVADO, CHIMBOTE - 2025 y siendo imprescindible contar con la aprobacién de
docentes especializados para aplicar los instrumentos en menci6n, he considerado
conveniente recurrir a Usted, ante su connotada experiencia en los temas de investigacion.
El expediente de validacién que le hago llegar contiene:

- Carta de presentacion

- Definiciones conceptuales de las variables y dimensiones

- Matriz de operacionalizaci6n de las variables

- Certificado de Validez de contenido de los instrumentos

Expreséndole los sentimientos de respeto y consideracién, me despido de Usted, no son

antes agradecer por la atencién que dispense a la presente.

Atentamente:

!
Dalia Rebeca Montalvo Garces

71704755




CA RTQDE PRESENTACION
Mgtr/Doctor:. .. E{—\” Q Hi\ AN |\d‘\e_r res. H'Jrer\o ..................

Presente.

Asunto: VALIDACION DE INSTRUMENTOS A TRAVES DE JUICIO DE EXPERTO.
Es muy grato comunicarme con usted para expresarle mi saludo y asi mismo, hacer de su
conocimiento que me encuentro realizando mi tesis de posgrado, requiero validar los
instrumentos con los cuales recogeré la informacién necesaria para desarrollar mi estudio,
cuyo titulo es EFECTO DE UN PROGRAMA DE EJERCICIOS FISICOS EN EL
EQUILIBRIO DINAMICO DE LOS ADULTOS MAYORES EN UN CENTRO
PRIVADO, CHIMBOTE - 2025 y siendo imprescindible contar con la aprobacién de
docentes especializados para aplicar los instrumentos en mencién, he considerado
conveniente recurrir a Usted, ante su connotada experiencia en los temas de investigacién.
El expediente de validacion que le hago llegar contiene:

& Carta de presentacién

- Definiciones conceptuales de las variables y dimensiones
- Matriz de operacionalizacién de las variables
Certificado de Validez de contenido de los instrumentos

Expresédndole los sentimientos de respeto y consideracion, me despido de Usted, no son

antes agradecer por la atencién que dispense a la presente.

Atentamente: ’
% Ui, Eiva hidissa Vicherres Mozeng

lucqmogolJemco
Dalia Rebeca Montalvo Garces Te'apzachrsm ?gnsaglzmmn

71704755




: CARTA DE PRESENTACION
Mgtr/Doctor:. fﬂ ‘} LML O Jﬂ:*fm. O—L . Z.\ UMI?/ ..........................

Presente.

Asunto: VALIDACION DE INSTRUMENTOS A TRAVES DE JUICIO DE EXPERTO.
Es muy grato comunicarme con usted para expresarle mi saludo y asi mismo, hacer de su
conocimiento que me encuentro realizando mi tesis de posgrado, requiero validar los
instrumentos con los cuales recogeré la informacién necesaria para desarrollar mi estudio,
cuyo titulo es EFECTO DE UN PROGRAMA DE EJERCICIOS FiSICOS EN EL
EQUILIBRIO DINAMICO DE LOS ADULTOS MAYORES EN UN CENTRO
PRIVADO, CHIMBOTE - 2025 y siendo imprescindible contar con la aprobacién de
docentes especializados para aplicar los instrumentos en mencion, he considerado
conveniente recurrir a Usted, ante su connotada experiencia en los temas de investigacion.
El expediente de validacion que le hago llegar contiene:

- Carta de presentacion

- Definiciones conceptuales de las variables y dimensiones

- Matriz de operacionalizacion de las variables

Certificado de Validez de contenido de los instrumentos

Expresandole los sentimientos de respeto y consideracion, me despido de Usted, no son

Lic. Oblea De la cruz Jesiss Emmanusl
Tecnodlogo Médico
-l Terapla Fisica y Rehabilitacién

L
Dalik Rebeca Montalvo Garces C.TM.P 16242

71704755

antes agradecer por la atencién que dispense a la presente.

Atentamente:




Anexo N° 4: Confiabilidad el instrumento

Nombre: “Timed Up and Go”

Autores: Podsiadlo y Richarson

Poblacion: En 100 adultos mayores participantes del programa.

Tiempo: 2025

Momento: Chimbote, Ancash

Lugar: Pert

Validez: Se dio la eficacia externa presentando el instrumento a 3
expertos especialistas en el area de la cual expresaron las
indicaciones para realizar la aplicacion del programa.
Para la eficacia interna se valido a través del método
estadistico diferencial con el uso de la prueba T de student.

Fiabilidad: Para determinar la fiabilidad de los instrumentos se computo

su consistencia interna por medio del coeficiente Alpha de
Cron Bach

Tiempo de llenado:

10 min.

Numero de items:

5 items

Dimensiones:

e Movilidad
e Tiempo
e Riesgo de caida

Alternativas de

respuesta:

Algunos de los items presentardn las 5 alternativas de
respuesta en una escala tipo Likert puntuadas de 4 a 0 (de
izquierda a derecha) y la puntuacion final de cada dimension
se transformard en una escala de 0 a 100 puntos, donde cero
representa no eficaz programa y 100 representa eficaz

programa

Baremos

e Normal =<_10 segundos
e Riesgo Moderado = 10 — 19 segundos
e Riesgo elevado = > 20 segundos
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Anexo N° 5: Aprobacién del Comité de Etica

vv COMITE INSTITUCIONAL DE ETICA E INTEGRIDAD
CIENTIFICA

CEOMSTANCLA DE APROBAUNIN

Lima, M6 Je marzo de 2025

It g e &)
Dnlis Hebecas Montalve Garces

Exp. X001 312025
D mual oomsi derscitn

s prato expresacle mi condial silwde v a la ve informarke gue el Comibé Insstucomal de
Fiica & Imegridad Crenifien de la Universided Privadn Nochen Wicner (CHEICATPRNW)

evadui y APROBO los sipmientes documenlos:

*  Frotesdo tiokide “Fde de un progrman de gjacicns. Bace o el equlbrg dinimio
ik bors e iwTvores onoin centne prrvada, O limboie 125 eon feehia NG00 5

Fliaal e com myveslipskor principenl al Sefa) Nalo Re e Mot Gacces

| a4 APRCIHACION comprende ¢l eumplamicnie de los bucnis practicss Sics_ el balanes
mesgo'heneficio, b mlificaciin del sguipo de invesligacion v B confidencialidad de los
dlatos, entne olous.

El investigndar debent eosidormr bos sipiisennes piines demalladaos o endilsipeae
I. La vigencia de b aprobaciin es de dos nios (24 meses) o pantir de 12 emisicn
de esie documenio.
2. Tl cimiiciiada o adeislla oo deberd presearan o CTEICAIPEW 5 e ool
il entirse Sim k dehids aprahicti
3. 5i splica, In Removecién de sprobacion del provecis de imvestigacion defberd
iniciarse tmeinta (30) dizs anies de la fecha de vencimienio, con @ respective
infioaiie® de: awanes
FA caiaii it o el peirs Sidomo sk ¥ TGS (eaieines
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Anexo N° 6: Formato de Consentimiento informado

Formulario de Consentimiento Informado
Titulo del proyecto : “Efecto de un programa de ejercicios fisicos en el equilibrio dinamico de
los adultos mayores en un centro privado, Chimbote — 2025

Estoy invitando a usted a participar en un estudio de investigacion titulado: “Efecto de un programa
de ejercicios fisicos en el equilibrio dinamico de los adultos mayores en un centro privado,
Chimbote — 2025” de fecha _ / /2025. Este es un estudio desarrollado por una investigadora de
la Universidad Norbert Wiener.

I. INFORMACION

Propdsito del estudio: El proposito de este estudio es determinar el efecto de un programa de
ejercicios fisicos en el equilibrio dindmico de los adultos mayores en un centro privado, Chimbote
—2025. Su ejecucion ayudard/permitird a conocer la relacion de las variables de estudio.
Duracion del estudio (meses): Diciembre a febrero del 2025.

NP° esperado de participantes: 80 pacientes

Criterios de Inclusion y exclusion: Los criterios de inclusion son: Adultos mayores que sean
miembros del centro privado, de ambos sexos; femenino o masculino. Con el rango de edad de 60
afios a mas y que acepten el consentimiento informado a la participacion del programa de
ejercicios. Los criterios de exclusion son: Adultos que presenten enfermedades degenerativas, que
presenten recurrentes faltas en el programa. con enfermedades neuroldgicas, que tengan menos de
60 afios, que presenten algun sintoma o incomodidad fisica en el programa

Procedimientos del estudio: Si Usted decide participar en este estudio se le pedird ser evaluado
mediante un test observacional antes y después del programa de ejercicios fisicos en el equilibrio
dindmico de los adultos mayores en un centro privado, Chimbote — 2025. El test puede demorar
unos 15 a 20 minutos antes y después de la aplicacion del programa de ejercicios y los resultados
se almacenaran respetando la confidencialidad y su anonimato.

Riesgos: Su participacion en el estudio no presenta ningun tipo de riesgo para Usted, con respecto
a su estado fisico, mental y de bienestar. El resultado que aparezca en el desarrollo del test, no le
causaran dificultades en su honor, situacion econdmica, y ocupacion laboral. Si usted siente alguna
incomodidad al seguir con la evaluacion o por alguna razén especifica no desea continuar, usted
es libre de no continuar en el estudio en el momento que usted lo considere necesario.

Beneficios: Usted no obtendra algun beneficio por participar en este estudio, tampoco recibira
alguna compensacion econdémica. Asi mismo, determinar el efecto de un programa de ejercicios
fisicos en el equilibrio dinamico de los adultos mayores ayudard a los profesionales de la salud en
sus futuras intervenciones de sus pacientes y a mejorar los conocimientos en el campo de la salud.
De manera que, con su participacion en esta investigacion, al ser desarrollado las encuestas
permitira obtener nueva informacion para aportar a futuras investigaciones.
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Costos e incentivos:
Usted no pagard ningun costo monetario por su participacion en la presente investigacion. Asi
mismo, no recibird ningun incentivo econémico ni medicamentos a cambio de su participacion.

Confidencialidad: Se guardara la informacién recolectada con cédigos para resguardar su
identidad. Si los resultados de este estudio son publicados, no se mostrard ninguna informacién
que permita su identificacion. Los archivos no serdn mostrados a ninguna persona ajena al equipo
de estudio.

Derechos del paciente: La participacion en el presente estudio es voluntaria. Si usted lo decide
puede negarse a participar en el estudio o retirarse de éste en cualquier momento, sin que esto
ocasione ninguna penalizacion o pérdida de los beneficios y derechos que tiene como individuo,
como asi tampoco modificaciones o restricciones al derecho a la atencion médica.

Preguntas/Contacto: Puede comunicarse con la investigadora Lic. Miriam Juvit Bejarana
Ambrosio, al nimero de celular 950662672. Asi mismo puede comunicarse con el Comité de Etica
que validé el presente estudio, Contacto del Comité de Etica: Dra. Yenny M. Bellido Fuentes,
Presidenta del Comité de Etica de la Universidad Norbert Wiener, para la investigacién de la
Universidad Norbert Wiener, Email: comite.etica@uwiener.edu.pe.

II. DECLARACION DEL CONSENTIMIENTO
He leido la hoja de informacion del Formulario de Consentimiento Informado (FCI), y declaro
haber recibido una explicacion satisfactoria sobre los objetivos, procedimientos y finalidades del
estudio. Se han respondido todas mis dudas y preguntas. Comprendo que mi decision de participar
es voluntaria y conozco mi derecho a retirar mi consentimiento en cualquier momento, sin que
esto me perjudique de ninguna manera. Recibiré una copia firmada de este consentimiento.

Firma del participante Firma del investigador

Nombre: Nombre: Dalia Rebeca Montalvo Garces
DNI: DNI:

Fecha: /72025 Fecha: / /2025
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Anexo N° 7: Carta de aprobacion de la institucion para la recoleccion de los datos

Ao SPORTMEDIC
| ¥ CLINICA DE FISIOTERAPIA & REHABILITACION
: w S.A.C

&
~
»

%
R

SPORT WEDIC Chimbote, 21 de diciembre del 2024

Srta.
Bach. Dalia Rebeca Montalvo
Garcés DNI: 71704755

Cadigo: 2023801911

De mi mayor consideracion:

Es grato dirigirme a Ud, para hacerle llegar un cordial saludo.

Con la presente manifestarle que, en vista a la solicitud presentada y como muestra de apoyo
en la Educacion Superior de la comunidad, se accedié a otorgarle el permiso
correspondiente para la recoleccion de datos para su tesis titulada EFECTO DE UN
PROGRAMA DE EJERCICIOS FiSICOS EN EL EQUILIBRIO
DINAMICO DE LOS ADULTOS

MAYORES EN UN CENTRO PRIVADO, CHIMBOTE - 2025, para la obtencion de su
titulo profesional de Licenciada en Tecnologia Médica en la especialidad de Terapia Fisica

v Rehabilitacion.

Siendo conocedor de la excelente labor que realiza y sin otro particular me despido de Ud, sin

antes hacerle llegar mis saludos y deferencia personal

(aﬂtr:,‘e 69
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Anexo N° 8: Programa de intervencion

El programa de ejercicio fisico se divide en cuatro fases:

1.- Fase inicial o calentamiento: Los primeros 5 minutos de la sesién son de adaptacion al medio, ejercicios de
respiracion y de calentamiento general.

1° Realizar ejercicios de respiracion (inhalar y exhalar) colocando las manos, una en el térax y otra en el abdomen,
para observar una respiracion diafragmatica.

2° Caminata a paso lento con respiraciones suaves y pausadas al ritmo de la caminata, incluyendo balanceo de los
brazos.

3° Partiendo de la posicién neutra se haran flexion, extension y rotaciones del cuello, de manera suave y pausada,
respetando el rango de movimiento de cada paciente.

4° Realizar elevaciones de los hombros de forma alternada, partiendo desde una postura relajada de los brazos pegados
al térax.

5° De pie, se realizara flexion de cadera y rodilla de una pierna, regresando a la postura inicial y entonces se hace lo
mismo con la pierna contraria (como silmulando marchar).

6° Realizar circulos con los tobillos manteniendo el equilibrio y partiendo desde la posicion de pie y realizando una

flexion de cadera a unos 30 a 40°, se realiza el movimiento con el pie contrario.

2.- Fase de estiramiento: Con una duraciéon de 5 minutos que van progresivamente de cabeza a pies. El objetivo
principal de ésta fase es preparar a las personas mayores para la realizacion de los ejercicios mas vigorosos de la
siguiente fase y por otro aumentar la flexibilidad. Se trabajé en bipedestacion.

1° De pie se haran flexion y extension del cuello, de manera suave y pausada, respetando el rango de movimiento de
cada paciente.

2° De pie y con los brazos a los lados del cuerpo se realizara lateralizacion de la columna elevando en flexion y
abduccion el brazo contralateral permitiendo con ello un estiramiento de paravertebrales y se regresa a la postura de
partida entre cada movimiento realizado, haciendo de manera alternada.

3° De pie se realiza una extension de los brazos y se entrecruzan los dedos en la parte posterior del cuerpo y se intenta
la maxima extension de los hombros para permitir un estiramiento de los biceps braquiales y de los pectorales.

4° De pie se hace la flexion de hombro con flexion de codo y el brazo contrario se lleva por detras de la cabeza para
tomar el codo del brazo contralateral y asi llevarlo mas hacia atrés, haciendo con ello un estiramiento del triceps
braquial, y una vez terminadas las series a realizar se cambia de brazo y se trabaja lo anterior.

5° De pie se realiza una extension de cadera a 30° y una flexion de rodilla a unos 130° de movimiento y se toma el pie
con la mano homolateral y se lleva el pie a tratar de tocar el gliuteo con el talon permitiendo asi un estiramiento del

cuadriceps, y una vez terminada la serie se cambia de pierna.
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6° De pie con ambas piernas en posicion neutra se adelanta una pierna unos 15 a 20 cms, cuidando que la pierna que
estd en la parte posterior no deje de tocar el piso con todo el pie (no despegar el talon) y se hace una inclinacion del
cuerpo hacia el frente, apoyandose en una pared o mesa para mantener la postura, también se cuidara que la espalda

se mantenga derecha, realizando con esto un estiramiento de gemelos y soleo.

3.- Fase principal o medular: Con una duracion de 30 minutos, el trabajo es mas funcional y especifico.

1° Marcha estatica con giro de cabeza

De pie, brazos a los lados del cuerpo, realizar marcha estatica hasta contar ocho con la cabeza erecta y los ojos mirando
hacia delante, seguir la marcha y contar ocho mientras se gira la cabeza un cuarto hacia la derecha, volver la cabeza a
la posicidn inicial y se cuenta hasta ocho y viceversa.

2° Levantamiento Lateral de Pierna

Parese detras de una silla, con una o ambas manos Levante la pierna derecha hacia el lado. Repita 10 veces con cada
pierna. Si se siente comodo, haga el ejercicio sin apoyarse en la silla o mostrador.

3° Equilibrio en Postura Escalonada:

Coloque el pie derecho adelante y el pie izquierdo detras, después, cambie lentamente el equilibrio de adelanta hacia
atras. Repita 10 veces y luego cambie las posiciones de las piernas, colocando el pie izquierdo hacia adelante y el pie
derecho hacia atras.

4° Marcha en tandem:

De pie y con ambas piernas juntas en posicion neutra, caminar sobre una linea, previamente trazada en el piso con los
pies sobre la linea.

5° Ejercicios dinamicos:

En posicion bipeda con movimientos de adelante hacia atras, luego se realiza movimientos de derecha a izquierda y
viceversa.

6° Ejercicios aerdbicos:

De pie con movimientos diagonales derecha y luego izquierda.

4.- Fase final o de relajacion: Con una duracion de 5 minutos, en esta fase simplemente se trabajo ejercicios de
relajacion mediante el juego toracico de inspiracion-espiracion en la posicion final de la fase principal.

1° Realizar ejercicios de respiracion (inhalar y exhalar) colocando las manos, una en el torax y otra en el abdomen,
para observar una respiracion diafragmatica.

2° De pie, inspiramos levantando los brazos y espiramos bajandolos.
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