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Resumen
En el presente informe se abordan las tematicas de estudio, actividades y resultados
obtenidos en el periodo comprendido del 4 de enero al 5 de julio del 2021 en el Servicio
Social de Cero a Cien: para un envejecimiento saludable. Lo anterior, basandome en el
disefio, planeacion e implementacion del taller estilos de vida saludables: ejercicio fisico
con el objetivo de combatir la inactividad fisica, las enfermedades cronicas y la obesidad
para fortalecer el equilibrio en la salud mental y fisica de las personas mayores. Dentro de
dicho marco, destaco la creacién de rutinas de ejercicio fisico para personas mayores,
videos informativos, infografias y presentaciones, entre otras herramientas, empleando la
plataforma moodle (aula virtual disefiada para crear cursos en linea de alta calidad y
entornos de aprendizaje virtuales). Asi como, los diarios de campo elaborados a partir de
las reuniones virtuales con personas viejas por medio de zoom (herramienta de
videoconferencias). Estructura desarrollada a partir de una vision heterogénea e
interdisciplinaria, integrando aspectos psicoldgicos, sociales y biologicos del
envejecimiento y la vejez, la comprension del proceso salud-enfermedad-intervencion,

estilos de vida saludables y la promocidon del envejecimiento saludable y activo.

Palabras clave: vejez, envejecimiento, ejercicio fisico, actividad fisica, salud, enfermedad,

intervencion, envejecimiento saludable.



Introduccion
En la actualidad la poblacion experimenta una transformacion demogréafica debido

al incremento de las personas viejas en nuestro pais. El aumento de la esperanza de vida
significa un verdadero triunfo en la humanidad, que impulsa a los organismos
internacionales y nacionales a plantear nuevas estrategias para enfrentar los retos que
demanda dicho cambio demogréafico y aumentar las oportunidades de este grupo, pues se
pretende que aprovechen al maximo sus capacidades y habilidades para participar en las
diferentes esferas de la vida, asi como en la resolucion de sus problematicas y

transformacion de su realidad.

En definitiva, los tiempos han cambiado, hoy en dia es indispensable prepararse y
pensar en la vejez por lo cual, la mejora de la cooperacion internacional resulta
fundamental para complementar los esfuerzos nacionales encaminados a mejorar la calidad

de vida de los viejos.

Sin embargo, las investigaciones de Butler (1969); Martinez-Maldonado (2013);
Vivaldo-Martinez (2015); De Limay Jaber (2009); Mendoza-Nufiez y Martinez-
Maldonado (2009); Salvarezza (1994) y Giraldo (2015) dan cuenta que, en general, la
sociedad asigna a la vejez un conjunto de atributos o caracteristicas negativas y positivas
que discriminan a los viejos (viejismo). Segin Robert Butler (1969), el viejismo se define
como el proceso de sistematica estereotipacion y discriminacion contra las personas por el
hecho de ser viejas. Es cualquier accion o actitud con tendencia a la marginacion,

desagrado, negacion y rechazo hacia las personas envejecidas, el envejecimiento y la vejez.

Al respecto conviene decir que, el origen del viejismo se basa en los prejuicios,

ideas carentes de fundamento, es decir, que no se basan en la experiencia ni en informacion
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real, y estereotipos, imagenes irreales, muchas veces caricaturizadas, que nos formamos en
la mente sobre un grupo, que en conjunto generan una imagen homogénea de la vejez
basada en la fragilidad, enfermedad, deterioro y dependencia. Lo antes dicho, propicia
actitudes y comportamientos discriminatorios de las personas viejas hacia si mismas
afectando su autoconcepto, autoestima, dignidad e independencia. Como si fuera poco,
limitan su propio desarrollo pensando que debido a su edad ya no pueden realizar ciertas
actividades, asumen el papel de desvalidos o incapacitados cuando tienen el potencial para
realizar diversas actividades y generar nuevos aprendizajes y finalmente, evaden la
responsabilidad de tomar decisiones argumentando que la vejez les incapacita hacerlo

generando asi la autocompasién (Vivaldo-Martinez, 2015; Martinez-Maldonado, 2013).

Es asi como, De Limay Jaber (2009) exponen que la politica de edades exige a los
viejos renunciar a sus pasiones para preservar su salud a partir de la siguiente afirmacion
“el individuo ha comenzado a morir y como tal debe aceptar su condicion posthumana, sélo
le queda al anciano aceptar convertirse en parte docil de una dinamica social que resulta
excluyente respecto de la vejez misma” (p. 18). Y concluyen que la sociedad, en especifico
los gerontdlogos, ve a los viejos con una mirada inocente que “lejos de contribuir a
subvertir el orden social que menosprecia a la vejez, refuerza la condicion de dependencia

de los ancianos a la vez que potencia la vision de la juventud como un estadio omnipotente”

(p. 12).

Tras esta situacion, la Licenciatura en Desarrollo Comunitario para el
Envejecimiento (LDCE) busca transformar la imagen social que se tiene de la vejez y el

envejecimiento a partir de informacion veridica que apruebe y, por tanto, reconozca la



diversidad de vejeces y envejecimientos. Por lo que defino la triada viejo-vejez-

envejecimiento de la siguiente manera:

La vejez es una etapa de vida cuyo inicio lo establece la sociedad. La Organizacion
de las Naciones Unidas (ONU) acordé que se les catalogue como viejos a las
personas de 60 afios y mas en los paises en desarrollo, como el caso de México, y a

los de 65 afios y méas en los paises desarrollados. (Mendoza-Nufiez, 2013, p. 23)
Y es, ademas:

Una construccion social y cultural, individual y colectiva, que implica formas de
percibir, apreciar y actuar que son generadas en espacios socio-historicos
determinados por una cultura y que adopta los significados y caracteristicas
generales de éstos. La vejez es un concepto dinamico que se transforma en el
espacio y el tiempo, por lo que optamos por hablar de vejeces y no solo de una
vejez, es decir, dado que los individuos somos distintos las experiencias de
envejecer también lo son. (Martinez-Maldonado et. al., 2018, Martinez-Maldonado

et. al., 2009 citados en Vivaldo, 2017)
Por otro lado, el envejecimiento es:

Un proceso individual, gradual y adaptativo caracterizado por una disminucion
relativa de la reserva y respuesta biologica ante las exigencias para mantener o
recuperar homeostasis, debida a las modificaciones morfologicas, fisiologicas,
bioquimicas, psicoldgicas y sociales, propiciadas por la carga genética y el desgaste

acumulado ante los retos que enfrenta la persona a lo largo de su historia en un



ambiente determinado. (Sanchez-Rodriguez y Mendoza-Nufiez, 2003, citado en

Mendoza-Nufiez, 2015, p. 14)

Por Gltimo y para fines de intervencion, implementacion de programas sociales y
comunitarios, asumo que el envejecimiento inicia alrededor de los 45 afios porque es en
esta década de la vida, que las personas “presentan cambios bioldgicos, fisicos,
psicolédgicos y sociales patentes relativos al envejecimiento en la mayoria de la poblacion”

(Jones, et al., 2002; Mendoza-Nufez, 2013, citados en Mendoza-Nufiez, 2015, p.14).

Ahora bien, en el Servicio Social de Cero a Cien: para un envejecimiento
saludable, mi tarea como pasante fue, contribuir a la disminucion del viejismo entre los
participantes a través del disefio, planeacion e implementacion del taller estilos de vida
saludables: ejercicio fisico con el objetivo de combatir la inactividad fisica, las
enfermedades crénicas y la obesidad para fortalecer el equilibrio en la salud mental y fisica

de las personas mayores.

Es importante mencionar que dicho servicio social lo realicé del 4 de enero al 5 de
julio del 2021 durante la pandemia por la COVID-19 la cual, nos ha mantenido en
confinamiento y ha propiciado que las actividades universitarias se realicen a distancia para

cuidarnos en comunidad y, a la vez, contribuir a reducir los contagios en nuestra sociedad.

De esa manera, aproveché al méximo las herramientas tecnologicas y digitales tales
como fotografia, video, audio, entre otras, que en ese momento me permitieron acercarme
virtualmente con las personas y generar junto con ellas “habilidades para que aprendieran a
aprender, a investigar, a comunicarse, expresarse, saber escuchar, discutir, razonar,

descubrir, experimentar y actuar en grupo” (Cirigliano y Villaverde, 1986, p. 27).



Dentro de dicho marco, destaco la creacion de rutinas de ejercicio fisico para
personas mayores, videos informativos, infografias y presentaciones, entre otras
herramientas, empleando la plataforma moodle (aula virtual disefiada para crear cursos en
linea de alta calidad y entornos de aprendizaje virtuales). Asi como, los diarios de campo
elaborados a partir de las reuniones virtuales con personas viejas por medio de zoom
(herramienta de videoconferencias). Estructura desarrollada a partir de una vision
heterogénea e interdisciplinaria, integrando aspectos psicoldgicos, sociales y bioldgicos del
envejecimiento y la vejez, la comprension del proceso salud-enfermedad-intervencion,

estilos de vida saludables y la promocidon del envejecimiento saludable y activo.
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Desarrollo de la tematica de estudio

Proceso salud-enfermedad-intervencion

Las enfermedades han representado, a lo largo de la historia, uno de los retos mas
importantes a los que se debe hacer frente como sociedad, sin embargo, cuando se trabaja
con las personas, y no para ellas, como hacemos en LDCE conviene tratar de entender los
factores o bien determinantes que las personas identifican como los causantes de que

enfermen, asi se pueden plantear estrategias de prevencion y control.

Aunque pareciera que cualquier estrategia considerada en una intervencion puede
conseguir cambios favorables en términos de un diagnostico o tratamiento de dichas
enfermedades, desde la postura del Servicio Social de Cero a Cien: para un envejecimiento
saludable, la mejor estrategia es el ejercicio y la actividad fisica. Ambas, consideradas

como:

Herramientas terapéuticas encaminadas a mejorar la calidad de vida de las personas
mayores, a través de conseguir el maximo grado de su capacidad funcional para
lograr independencia en las actividades basicas e instrumentales de la vida diaria,
controlar las enfermedades crénicas, maximizar la salud psicolédgica con
preservacion de la funcion cognitiva, aliviar los sintomas y la conducta depresiva,
mejorar la autoestima y auto eficiencia, asi como rehabilitar al viejo de las
manifestaciones ocasionadas por los sindromes geriatricos y la inactividad fisica.

(Hernandez, 2013, p. 375-376)

Al margen de lo anterior, el taller estilos de vida saludables: ejercicio fisico toma
como aliados al modelo del conductismo y el enfoque interdisciplinar, ya que en él se busca

promover el envejecimiento saludable, prevenir y controlar las enfermedades como
11



resultado de estilos de vida no saludables a partir de la adquisicion de la practica de
ejercicio y actividad fisica, lo cual deja a los viejos como los principales actores de su
propio cambio y transformacion. Ademas, retoma la importancia de considerar diversas

disciplinas que permitan entender los determinantes del proceso salud-enfermedad.

De lo anterior y de acuerdo con Oblitas (2008), el objeto de estudio del conductismo
es la conducta humana, ya que es observable, verificable y medible. También, se basa en el

paradigma positivista (método deductivo).

Para este modelo de la salud, la realidad existe y es su deber conocerla a partir de
principios basicos con los cuales se puede predecir y modificar. Asi, la enfermedad esta
vinculada con la conducta, los pensamientos y relaciones sociales, habitos de vida no
saludables, falta de cuidados médicos, desobediencia en las recomendaciones médicas,
mientras que la salud se basa en aquellos comportamientos que potencian un estado de
salud general (como el habito de dejar de fumar, hacer ejercicio fisico, lavarse las manos
después de ir al bafio). Esas conductas saludables son aquellas que influyen en la
posibilidad de obtener consecuencias fisicas y fisioldgicas inmediatas a largo plazo que

repercuten en el bienestar fisico y longevidad.

Para el conductismo, el ejercicio fisico es una de las principales herramientas para
prevenir patologias fisicas y psicoldgicas, tomando en consideracion, la nutricion adecuada,
gestién de emociones, higiene corporal y ambiental, higiene del suefio, relaciones sociales y

la autoestima (estilos de vida saludables).

La intervencion para el conductismo se basa en “la identificacion de las conductas

problematicas de la persona y a objetivar las causas que las mantienen y las consecuencias
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de la conducta” (Reynoso-Erazo y Seligson, 2005, p. 66). El psicélogo debe enforcarse en
la “interaccion entre la persona, la enfermedad y el medio ambiente para formular un
diagnostico y un programa de tratamiento, para lo cual debe contemplar informacion
fisioldgica, psicoldgica y socioldgica, lo que implica trabajar un modelo multidisciplinario

biopsicosocial” (Reynoso-Erazo y Seligson, 2005, p. 70).

Las premisas basicas de evaluacion son la evidencia directa de que la intervencion
del psicologo generd los cambios y mejoras de manera permanente y sostenida en la
modificacion de la conducta problema. Los procedimientos del autocontrol no dependeran
del psicologo sino de la persona responsable de su salud como principal actor de su propio
cambio y transformacion por lo cual, es importante que las personas puedan reconocer y

atribuirse todas las modificaciones hechas.

Asi, la tarea central del psic6logo conductual en el campo de la salud implica
modificar estilos de vida a través del cambio conductual, de disefiar y aplicar programas de
entrenamiento para que las personas sean mas sanas, para prevenir la aparicion de algunas
enfermedades, mejorar las condiciones de vida en el caso de enfermedades cronico-

degenerativas y desarrollar programas de rehabilitacién (Reynoso-Erazo y Seligson, 2005,
p. 6).

Dejando de lado al modelo del conductismo, el enfoque interdisciplinar en palabras
de Legorreta (2010); Montes de Oca y Klein (2013), supera al biomédico ya que busca
integrar respuestas desde enfoques culturales, antropoldgicos, sociales, psicoldgicos etc.,
entramando variables sociales, culturales, de género y generacionales. La explicacién y
comprension de la salud-enfermedad son fendmenos complejos conformados por una

variedad de interrelaciones y son también, un proceso historico, global, y dinamico que
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requieren para su estudio, el entrecruzamiento de métodos y de conocimientos
disciplinares, a fin de obtener una vision ampliada que permita fortalecer el desarrollo
social de las personas en su entorno cotidiano, familiar y comunitario. Entonces, en el
proceso salud-enfermedad "hay una relacion de interdependencia e interrelacion entre las

partes y el conjunto™ (Legorreta, 2010, p. 76).

De esta manera, su intervencion se basa en la toma de decisiones pensando en el
impacto en toda la realidad y no solo la variable estudiada. Esto significa que el enfoque
interdisciplinar toma en cuenta los efectos que corre todo el proceso salud-enfermedad si
para su andlisis se utilizan abstracciones o aislan sus partes. Dado que la salud-enfermedad
son resultado de factores econémicos, politicos, culturales, ecoldgicos, lo macro y lo micro,
los individuales y los colectivos, la solucion de fondo al problema es la atencion integral
del conjunto de dimensiones del problema-sistema. Asi, cuando se diagndstica es Util una
comprension mas amplia del conjunto de factores que intervienen y la interaccion que

establecen entre ellos como son:

El imaginario social con respecto a la muerte; los sistemas de creencias; las
religiones; los procesos de ciudadania y empoderamiento; las politicas sociales; las
formas de construccion de subjetividad; los procesos familiares, generacionales e
intergeneracionales; los analisis de género, y el abordaje juridico, entre otros.

(Montes de Oca y Klein, 2013, p. 30)

Por afiadidura, desde la perspectiva de este enfoque, los viejos son un capital social
indispensable; el envejecimiento ya no solo se basa en aspectos meramente biomédicos, en
donde el cuerpo humano es considerado una maquina que puede ser analizada en términos

de sus partes; la enfermedad como un mal funcionamiento de los mecanismos bioldgicos
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que son estudiados desde el punto de vista de la biologia celular y molecular en el cual, el
papel de los médicos es intervenir fisica 0 quimicamente para reparar el defecto en el

funcionamiento de un especifico mecanismo indicado (Fraile, s.f ; Rios, 2011).

Entonces, para el enfoque interdisciplinar, la subordinacion de la salud a la
enfermedad se deja de lado y se da la posibilidad de explorar sus dimensiones subjetivas y

sociales (Chapela, 2008).

La interdisciplina trasciende y busca la complejidad de la triada viejo-vejez-
envejecimiento a partir del apoyo de diversas disciplinas considerando el dualismo mente-
cuerpo. Comprende cdmo las personas constituyen e interpretan el proceso salud-
enfermedad como un cimiento que puede garantizar la transformacion del problema. Y es
también, a partir de este enfoque que como profesional me propongo en cada una de mis
intervenciones aprender a desarrollar capacidades para consensuar con las personas,
proporcionarles las herramientas necesarias para la toma de decisiones y saber respetarlas;
escuchar, empatizar, explorar, entender, explicar y en definitiva recuperar el valor de su

palabra.

Tras este andlisis doy cuenta que, pese a que se han desarrollado multiples modelos
y enfoques de la salud que, por un lado, obedecen a las necesidades del desarrollo
neoliberal, y por el otro, a las necesidades del desarrollo de los pueblos, las comunidades o
personas. Definir el concepto de salud representa “enormes dificultades pues depende del
contexto en que se usa, de los presupuestos basicos que subyacen a él, asi como de los
ideales y aspiraciones que los actores sociales desean alcanzar” (Jara, 2001 citado en

Martinez-Maldonado, 2019, p. 43).
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A pesar de las diferencias en la practica, todos los modelos y enfoques de la salud,
se interrelacionan, es decir, se abren camino y se apoyan el uno con el otro. Un ejemplo de
lo anterior es el del taller estilos de vida saludables: ejercicio fisico, en donde el modelo
conductual es utilizado como instrumento de evaluacion. Si se lograba un cambio en la
conducta de las personas, estilos de vida, la intervencion habia sido exitosa. Sin embargo, al
recocer las limitaciones de dicho modelo, propongo el enfoque interdisciplinar como otra
posibilidad de mirar el proceso salud-enfermedad, ya que mi formacion como profesional
de la LDCE me permite reconocer la complejidad de este y asumir que se necesita de otras
disciplinas para mirar la salud, pues la manera en que uno vive, estilos de vida, los
determinantes sociales, gradiente social, estrés, primeros afios de vida, exclusién social,
trabajo, desempleo, apoyo social, adicciones, alimentos, transporte, asi como la ansiedad,
procesos de duelo no resueltos, etc., repercuten en la calidad de vida de las personas en
todas las etapas de la vida y en su conjunto incrementan el riesgo de enfermedad en el

envejecimiento y la vejez.

Por lo tanto, como pasante, no descarté la posibilidad del trabajo interdisciplinario
para complementar los esfuerzos del servicio social encaminados a la promocion vy el
mantenimiento de la salud de las personas viejas, con el fin de no cometer el error de la
mayoria de las entidades prestadoras de servicios de salud que orientan sus intervenciones a
las dimensiones puramente biologicas del ser humano, con lo cual, ocurre algo paraddjico y
desconcertante ya que la atencién se centra en la enfermedad y no en el cuidado de la
persona como un ser total, desatendiendo a la persona integral, sus percepciones,
sentimientos y emociones, y los nichos ecoldgicos con los que interactia. Lo antes dicho,
genera que nosotros mismos nos convirtamos en “pacientes” pasivos y adjudicamos la
responsabilidad de nuestro proceso salud-enfermedad a los médicos cuando en realidad la

sociedad y nosotros también formamos parte.
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Con esto en mente, en palabras de Martinez (2019):

Las acciones colectivas en salud que tiendan a superar el caracter preventivo y la
modificacion de estilos de vida saludables deberan sustentarse en estrategias de
exigibilidad a partir de las cuales los agentes sociales, en este caso los viejos,

desarrollen procesos que involucren el ejercicio de su autonomia.

Dicho con otras palabras, la promociéon de la salud se relaciona con procesos
autonémicos o0 emancipadores, con estrategias colectivas que se sitdan en un
contexto determinado mediante las cuales se construye una lectura propia de los
problemas. Mediante la promocion de la salud, se pone en practica la capacidad de
transformar y de involucrar alternativas para incidir en el espacio publico y tener asi

la posibilidad de promover iniciativas autogestivas. (p. 58)

Por eso, para el servicio social y para lograr una intervencion exitosa en el taller

estilos de vida saludables: ejercicio fisico, se pensoé al viejo como un ser:

Etico, como un agente de su propia vida, por lo que las acciones tendrian que
enfocarse a alcanzar la integridad del sujeto con el objetivo de que se convierta en
un agente autbnomo para construir conocimiento a través de la reflexion continua,
del acceso a todo tipo de conocimientos que coadyuven a la resolucion de los
problemas y a la construccion de habilidades. (Martinez-Maldonado, 2019, p. 58-

59)
Y que, ademas:

Se desenvuelve dentro de un ambiente; en él influyen un sinnimero de
caracteristicas bioldgicas, psicolégicas, sociales, espirituales y religiosas. Lo que
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quiere decir que esta dotado de conciencia, inteligencia, voluntad, intencionalidad,
afectividad y creatividad, en sintesis, de una personalidad, que obedece a su
ubicacion temporal (momento histérico) y espacial (lugar donde habita). (Alonso y

Escorcia, 2003, p. 4)

Concluyo que la salud es un objeto polisémico en tanto objeto real, objeto pensado
y campo de praxis. Es importante reconocer los discursos en torno al concepto porque, al
identificarlos podremos entender las intervenciones que se llevan a cabo para la promocion
de la salud. Es en la praxis donde se hacen evidentes las proyecciones que benefician o

afectan los intereses de la persona en cuanto a su proceso salud-enfermedad.

En la salud no existe la unicausalidad y en cambio tenemos una mdaltiple
determinacion de los fendmenos. Habria que decir también que, para fines del servicio
social, consideré personas sanas a las personas mayores con o sin enfermedades cronicas
controladas no terminales, que mantenian su funcionalidad fisica, mental y social, acorde a
su edad y contexto sociocultural, lo que permite que las personas ejerzan su autonomia y

vivan de manera independiente.

La autonomia de las personas es un concepto basico al permitir modificar la
posicién tradicional del médico paternalista para buscar una corresponsabilidad en la toma
de decisiones, misma que lleva en si la ventaja de que los puntos de vista de las personas y
su familia entren en juego. Avanzar como personas del rol tradicional pasivo y receptor de
cuidados, al papel activo y responsable de la propia atencion y prevencion, es un cambio
que requiere una transformacion importante no solo de la manera de enfocar la asistencia,

sino los recursos.
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Envejecimiento saludable y activo

He hablado sobre lo que es la salud a partir de mi formacion como estudiante de la
LDCE, por consiguiente, resulta de suma importancia retomar los conceptos de
envejecimiento saludable y envejecimiento activo. Bajo dichas premisas disefié y planeé el

taller estilos de vida saludables: ejercicio fisico.

El envejecimiento activo como una politica internacional propuesta por la
Organizacién Mundial de la Salud (OMS) en 1999, es “el proceso de optimizacién de las
oportunidades de salud, participacion y seguridad con el fin de mejorar la calidad de vida a

medida que las personas envejecen” (Regalado, 2002, p. 99).

Su objetivo general es empoderar y capacitar a la poblacion interesada, con los
conocimientos basicos sobre los cambios bioldgicos, psicoldgicos y sociales que ocurren
durante el envejecimiento, con el fin de mantener, prolongar o recuperar la funcionalidad
fisica, mental y social con la coparticipacion activa de los viejos, la familia y la comunidad.
Sus objetivos especificos son, fomentar el desempefio de las funciones relacionadas con la
vida diaria, recibiendo s6lo la ayuda necesaria de la sociedad, que los viejos tomen
decisiones personales acerca de cdmo vivir cada dia inteligentemente, sin dafiar ni poner en
riesgo su salud ni la de los demas, y de acuerdo con normas y preferencias propias,
aumentar la esperanza de vivir libre de discapacidad y mejorar la percepcion individual de

la propia posicion en la vida, en relacion con los objetivos del viejo (Regalado, 2002).

El envejecimiento activo fue una ampliacion del envejecimiento saludable definido

como:
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El proceso mediante el cual las personas mayores adoptan, adectan o fortalecen
estilos de vida que les permiten lograr el maximo de bienestar, salud y calidad de
vida a través de las estrategias de autocuidado, ayuda-mutua y autogestion,
utilizando de manera 6ptima las redes de apoyo social formales e informales, en el
marco del envejecimiento activo. (Mendoza-Nufiez y Martinez-Maldonado, 2013,

p.70)

Esto ultimo, porque no basta con que los viejos estén fisicamente activos, sino que
en el servicio social buscamos su participacién continua y activa, de forma individual y

colectiva en los aspectos sociales, econdmicos, culturales, espirituales y civicos.

Para fortalecer dicha definicion, vale la pena mencionar qué se entiende por cada

una de las estrategias descritas en la definicion:

El autocuidado es el comportamiento razonado y con fundamentos que le permite a
la persona mayor actuar en la prevencién, diagnostico y tratamiento de sus
padecimientos, asi como el mantenimiento de su salud y disfrute del maximo de su
calidad de vida de acuerdo con su contexto. Mientras que la ayuda mutua es un
comportamiento solidario y razonado que adopta un grupo de individuos que
comparten problemas similares. Y la autogestion son las acciones de una persona o
grupo de ellos de forma auténoma y anticipada para alcanzar una meta
eficientemente aprovechando los elementos de las redes de apoyo social formal e

informal. (Mendoza-Nufiez, 2015, p. 34)

Si se modifica el estilo de vida de las personas viejas se puede decrementar la

morbilidad y la mortalidad para conseguir un envejecimiento saludable. Esto, es algo que se

20



tiene que trabajar antes de que inicie dicho proceso, durante y en la etapa de la vejez.
Nunca es tarde para transformar los estilos de vida para mantener la mente y el cuerpo
saludables y activos. El logro de dichos objetivos recae indudablemente en cada persona, la

pregunta entonces es ¢qué podemos hacer para lograr un envejecimiento saludable?

La respuesta puede verse en la Figura 1, en ella se detalla visualmente que la
alimentacion saludable, el ejercicio fisico, el bienestar subjetivo, la higiene corporal y la
higiene del suefio nos ayudaran a cumplir el objetivo antes planteado. Queda por afiadir
que, en la misma se observa un recuadro verde con el titulo envejecimiento exitoso, uno en
color morado que indica el envejecimiento usual y finalmente uno rojo sefialando el
envejecimiento con fragilidad. A continuacion, describo cada uno de ellos en palabras de

Mendoza-Nufiez (2013):

Envejecimiento exitoso: las personas en las que se produce este tipo de
envejecimiento s6lo manifiestan los cambios bioldgicos, psicoldgicos y sociales
inherentes a la edad, como consecuencia de aspectos genéticos, ambiente social y
estilos de vida saludables que se traduce en una disminucidn significativa de riesgos
a enfermedades agudas y cronicas, esto aunado a una funcionalidad fisica, mental y

social acorde con su edad y contexto sociocultural.

Envejecimiento usual: en este tipo de envejecimiento las personas, ademas
de los cambios inherentes a la edad, padecen alguna enfermedad cronico-
degenerativa, tales como hipertension arterial, diabetes mellitus, depresion y
osteoporosis, entre otras. No obstante, en general tienen una buena funcionalidad

fisica, mental y social, y por lo tanto son independientes.
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Envejecimiento con fragilidad: los viejos que cursan con fragilidad, ademas
de los cambios inherentes a la edad, muestran una disminucion acentuada en la
eficiencia de respuesta funcional de los 6rganos y sistemas ante los cambios o
riesgos, esto propicia alteraciones fisicas y complicaciones ante enfermedades
agudas y crénicas. En general, los ancianos fragiles padecen enfermedades cronicas
descontroladas, se les describe como ancianos enfermizos, débiles y dependientes
en las actividades basicas de la vida diaria (alimentacion, vestido, en la

funcionalidad social y cognitiva). (Mendoza-Nufiez, 2018, p. 25-26)

El envejecimiento es un proceso natural que no debe ser temido o visto como algo
negativo, pues existen como ya mencioné en este apartado, una serie de héabitos para
asegurarnos un futuro saludable. Sin embargo, en la Gltima etapa de la vida aumenta la
incidencia de padecimientos cronicos como producto de los estilos de vida, situacion social,
econOmica y cultural, asi como la carga genética, entre otros factores que reducen los afios
de vida saludables. Desde este punto de vista, no basta con considerar la expectativa de
vida de las personas al nacer, sino los afios que transcurriran libres de enfermedad y

discapacidad en su vejez.

Asi, en el siguiente subtema, profundizaré en el ejercicio y la actividad fisica como
tema central del cual me ocupé dentro del servicio social y uno de los estilos de vida

saludables que trae consigo enormes beneficios en el proceso salud-enfermedad.

22



Figura 1

Estilos de vida saludables

‘ Envejecimiento
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Alimentacion
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g i SALUDABLE Fisico
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Nota. La imagen muestra los estilos de vida que han demostrado tener un impacto
significativo en la salud y es a partir de su adquisicion que los viejos pueden presentar un

envejecimiento exitoso, usual o fragil. Cabe hacer mencién en la relevancia del

Higiene Envejecimiento
del Sueo con Fragilidad

envejecimiento activo y sus estrategias, autocuidado, ayuda mutua y autogestion, asi como

las redes de apoyo social para la identidad social de las personas mayores que permiten al

mismo tiempo su empoderamiento. Elaboracion propia.
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Beneficios de la actividad y el ejercicio fisico
La modernizacion e inseguridad en la sociedad provocan que las personas

disminuyan su actividad fisica; en la actualidad utilizan los elevadores en lugar de subir y
bajar escaleras, sustituyen el uso de bicicletas por el automovil, prefieren las aplicaciones
que permiten con un clic la compra y entrega de productos o bien el pago de servicios en
lugar de asistir fisicamente a las tiendas de autoservicio. Esta disminucion de la actividad
fisica “se encuentra intimamente relacionada con la salud, ya que las enfermedades se han
vinculado al estilo de vida de los individuos, porque la forma en que uno vive determinara

la forma en que uno muera” (Reynoso-Erazo y Seligson, 2005, p. 203).

Esta4 demostrado que mantenernos activos y hacer ejercicio fisico regularmente,
puede prevenir limitaciones fisicas en la etapa de la vejez, ademés de enormes beneficios
para prevenir enfermedades o bien como una estrategia rehabilitadora. Por lo antes

expuesto, la actividad y el ejercicio fisico son:

Herramientas terapéuticas encaminadas a mejorar la calidad de vida de las personas
mayores, a través de conseguir el maximo grado de su capacidad funcional para
lograr independencia en las actividades basicas e instrumentales de la vida diaria,
controlar las enfermedades cronicas, maximizar la salud psicoldgica con
preservacion de la funcion cognitiva, aliviar los sintomas y la conducta depresiva,
mejorar la autoestima y auto eficiencia, asi como rehabilitar al viejo de las
manifestaciones ocasionadas por los sindromes geriatricos y la inactividad fisica.

(Hernéndez, 2013, p. 375-376)

Gracia y Marcé (2000), en su estudio efectos psicoldgicos de la actividad fisica en

personas mayores, concluyen que la practica regular de actividad fisica puede inducir
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cambios positivos en el estado de animo en personas mayores inicialmente sedentarias, y

que esos cambios parecen estar relacionados con el grado de satisfaccion experimentado.

Los viejos se sienten capaces de realizar mas eficazmente determinadas tareas de la
vida diaria y a la mejora de habilidades concretas, sobre todo las relacionadas con un

aumento en la movilidad, lo cual reafirma que se vuelven mas auto eficaces.
Asimismo, nos advierten de la posibilidad de que:

Las consecuencias fisioldgicas inmediatas que con frecuencia aparecen en las
sesiones iniciales de entrenamiento, molestias musculares y articulares, cansancio,
etc., pueden confundirse con los sintomas de problemas crénicos reumaticos o
articulares, que son valorados por parte de los ancianos como un agravamiento o
empeoramiento de la enfermedad, lo que incide negativamente en el estado de
animo y, de este modo, en el abandono de la actividad fisica. (Gracia y Marcd,

2000, p. 291)

De ahi que el papel de las redes de apoyo social sean un pilar fundamental de

motivacion.

Por otro lado, Chalapud-Narvaez y Escobar-Almario (2017) en su discusion
actividad fisica para mejorar fuerza y equilibrio en el adulto mayor, afirman que se debe
aumentar la intensidad y complejidad de los ejercicios fisicos con el fin de obtener
beneficios perceptibles en la salud de los participantes y asi conservar la funcionalidad y la
autonomia de las personas. También, se debe buscar mejorar la fuerza de miembros
inferiores y el equilibrio en los viejos para evitar caidas que actualmente representan un

factor de riesgo para la salud y con ello evitar la limitacion funcional.
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De acuerdo con Penedo y Dahn, (2005); Rodriguez, Molina, Jiménez y Pinzon,

(2011) citados por Barbosa y Urrea, (2018) el ejercicio fisico:

Mejora el funcionamiento del sistema cardiovascular, respiratorio, digestivo y
endocrino, fortaleciendo el sistema osteomuscular, aumentando la flexibilidad, la
disminucidn de niveles séricos de colesterol y triglicéridos, intolerancia a la
glucosa, obesidad y adiposidad. A nivel psicolégico, permite la tolerancia al estreés,
adopcidn de hébitos protectores de la salud, mejora del autoconcepto y la
autoestima, disminuye el riesgo percibido de enfermar, generando efectos
tranquilizantes y antidepresivos, mejorando los reflejos y la coordinacion, aumento
en la sensacion de bienestar, prevencion del insomnio, regulacion de los ciclos de

suefio y mejoras en los procesos de socializacion. (p. 144-145)

Ademas, Airasca y Giardini, (2009) afirman que actualmente existen tres

perspectivas que relacionan la actividad fisica, el deporte y la salud:

La primera de ellas es la perspectiva rehabilitadora; la cual considera a la actividad
fisica como un instrumento que permite recuperar la funcion corporal enferma o
lesionada y de esta forma paliar sus efectos negativos sobre el organismo humano,
de manera que se ostente al nivel de un medicamento. La segunda perspectiva es la
preventiva, la cual utiliza la actividad fisica como un elemento clave que colabora
para reducir el riesgo de aparicion de enfermedades o lesiones fisicas, evidenciado
en el cuidado de la postura corporal, la disminucion de riesgos cardiovasculares,

osteoporosis, hipertension, entre otras.
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En contraste con las dos anteriores, pero no por esto excluyente, la
perspectiva orientada al bienestar considera que la actividad fisica favorece al
desarrollo personal y social, independientemente de su utilidad para la
rehabilitacion o prevencion de las enfermedades o lesiones, contribuyendo a la
mejoria de la calidad de vida. (Airasca y Giardini, 2009 citados por Barbosa y

Urrea, 2018, p 174-148)

También, parece ser que el ejercicio moderado complementado con una
alimentacion balanceada y nutritiva son dos herramientas que permiten ralentizar el proceso
de envejecimiento del cerebro, al tiempo que condicionan la esperanza de vida y la calidad
de esta. Ademas, la actividad fisica mantiene el aporte necesario de nutrientes al cerebro e
interviene en otros procesos cerebrales, optimizando la eficacia funcional de las neuronas y
estimulando mejor sus conexiones. El ejercicio fisico “estimula el nacimiento de nuevas

neuronas en el hipocampo, una zona del cerebro relacionada con la memoriay el

aprendizaje” (Barrios y Lopez, 2011, p.6).

El cuerpo humano necesita la actividad fisica para mantener una serie de funciones

basicas:

Mover el cuerpo mientras se hace ejercicio requiere de una activacion cerebral
generalizada, aparte de coordinar el movimiento de los musculos implicados en el
movimiento que se realice, el cerebro coordina las funciones corporales necesarias
para que los musculos funcionen correctamente, aumenta el flujo sanguineo, el
consumo de glucosa, la respiracion el ritmo cardiaco, la capacidad del sistema

sensorial etc. Todo esto esta regulado por distintos centros nerviosos distribuidos en
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zonas muy dispares del cerebro. Por lo tanto, el ejercicio fisico activa amplias zonas

cerebrales y no unas pocas concretas. (Barrios y Lopez, 2011, p. 2)

Hasta aqui he hablado de los beneficios de la actividad y el ejercicio fisico, sin
embargo, debe quedar clara la diferencia entre ambos conceptos. Asi, la actividad fisica de
acuerdo con la OMS, (2020) es todo movimiento corporal producido por los musculos
esqueléticos y que ocasiona un gasto de energia superior al del estado de reposo. La
actividad fisica se refiere al movimiento corporal producido por el sistema
musculoesquelético. Ejemplos de lo anterior son las actividades primarias como
alimentarse, dormir, vestirse, actividades laborales, caseras y el desplazarse de un lugar a
otro. Para que la actividad fisica pueda ser considerada como ejercicio fisico debe ser una

actividad programada, ritmica y periodica.

Por otro lado, el ejercicio fisico es una modalidad de actividad fisica de tipo libre y
voluntaria en la que se llevan a cabo movimientos corporales planeados, estructurados y
repetitivos, para mejorar 0 mantener una o0 mas cualidades biomotoras, fuerza, resistencia,
flexo-elasticidad y velocidad de reaccion, para lo cual es indispensable cierta periodicidad,
pero sin necesidad de establecer competencias. Es planificada, estructurada, repetitiva e
intencionada con el objetivo de mejorar y mantener uno o mas de los componentes de la
condicion fisica. El ejercicio fisico de moderada intensidad en la vejez mejora
significativamente la capacidad fisica y es un factor determinante en la prevencion y

control de las enfermedades cronicas.

La OMS recomienda a los adultos de 18 a 64 afios:
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Actividades fisicas aerobicas moderadas durante al menos 150 a 300 minutos,
actividades fisicas aerdbicas intensas durante al menos 75 a 150 minutos a lo largo
de la semana. Asi como realizar actividades de fortalecimiento muscular que
ejerciten todos los grupos musculares principales durante dos o mas dias a la

Semana.

Para los viejos de 65 0 més afios se aplican las mismas recomendaciones que
para los adultos; y como parte de su actividad fisica semanal, deberian realizar
actividades fisicas variadas y con diversos componentes, que hagan hincapié en el
equilibrio funcional y en un entrenamiento de la fuerza muscular moderado o de
mayor intensidad, tres 0 mas dias a la semana, para mejorar la capacidad funcional y

prevenir las caidas. (OMS, 2020)

Puedo concluir afirmando que la actividad y el ejercicio fisico nos permiten
combatir la inactividad fisica, enfermedades cronicas y un problema mayor en México, la
obesidad, ademas de prevenir algunas enfermedades mentales y neurodegenerativas, asi
como generar equilibrio en la salud mental y fisica. Asimismo, contribuyen al
mejoramiento de una vida sana, independientemente de la situacion particular de cada

personay con ello aumenta la esperanza de vida.

Finalmente, ayudan a que las personas formen parte de una cultura del deporte, a
partir del vinculo que generan con alguna actividad inherente al deporte, trabajo en equipo,
respeto, autodisciplina, pasion etc., desde la competitividad, no orientada a la competencia
con el otro, sino a la accion de la persona “por conseguir sus metas, con persistencia a pesar
de los fracasos y con la sensacion de orgullo por las ejecuciones realizadas” (Vasalo, 2001,

parr. 12). Y también desde un aspecto ladico, por ocio, entretenimiento y diversion.
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Desarrollo Comunitario

El principio de los programas educativos comunitarios es educar para ayudar a otros
seres humanos, comunidad, a comprender la complejidad de la totalidad de su ser, integrar
los saberes que le den sentido, sustento y direccion a la vida. De manera tal que, al formar
parte del programa de servicio social y estar bajo el disefio y planeacion del taller estilos de
vida saludables: ejercicio fisico, implicaba una critica constante a la forma de intervencion

que deseaba lograr.

Mi cometido como pasante de la LDCE cuando “juego en la cancha del otro”, es
decir, cuando hago intervencién comunitaria, de acuerdo con Gémez y Alatorre (2014) es
impactar una realidad, construir las alternativas desde y junto con los actores que aspiran a
cambiar una situacion a partir de sus necesidades, imaginarios, apuestas, proyectos y

recursos.

Durante el servicio social, las personas no sélo atravesamos una pandemia por la
Covid-19, sino también la problematica de la inactividad fisica como consecuencia del
confinamiento por lo cual, era necesario cooperar para que esta Ultima se reconociera entre
las comunidades y con ellas, disminuir el costo directo al sistema de salud y los
ocasionados por pérdidas de productividad, afios de vida por discapacidad, (Salvo,
Cantoral, Medina y Jauregui, 2018). Para lograr una sociedad sana, sabia que debia
plantearme como objetivo ineludible, el desarrollo conjunto de todas las personas y de toda

la persona (Max-Neef, Elizalde y Hopenhayn, 2010, p. 35).

¢Como lograr tal cometido? Combatiendo por supuesto la inactividad fisica, las
enfermedades crénicas y la obesidad a partir del desarrollo comunitario, definido por

Gonzélez (2021) y bajo la postura que adopta la LDCE como:
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Un campo de conocimiento que estudia las relaciones comunitarias y busca
promover, a partir de un enfoque multidisciplinario, la participacion de los
miembros de una comunidad en el analisis de su situacion y en la autogestion de
soluciones a sus necesidades, todo ello mediante la movilizacion de sus propios
recursos, la potenciacion de las capacidades de las personas y de su capital cultural

para generar un empoderamiento individual y colectivo.

Su objetivo es que las comunidades adquieran dominio sobre su realidad,
que controlen y gestionen sus problemaéticas comunes y que establezcan las
condiciones para generar entornos con condiciones favorables de vida para sus
miembros actuales y para las generaciones futuras. Cabe resaltar que en todo el
proceso los actores principales son los miembros de la comunidad, quienes
participaran activamente tanto en el proceso reflexivo como en la parte

instrumental. (p. 109)

En dicho campo y por supuesto en las actividades del taller se generaron nuevos
aprendizajes como una forma de interactuar con el mundo, ““la adquisicién de informacion y
la forma de estructurar y pensar en ella conlleva un cambio, en concreto, cambian las

concepciones de los fendmenos y la forma en que vemos el mundo” (Biggs, 2006, p. 31).

Sin embargo, para mi resultaba indispensable generar entre los participantes
aprendizaje profundo. Lo anterior, basdndome en mi estadia en el servicio social y requeria
de tan solo unos meses para proporcionar herramientas necesarias que hiciera que el grupo
comprendiera y aplicara los aprendizajes del taller de por vida. Para Fasce (2007) el

aprendizaje profundo se caracteriza por:
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Incorporar el analisis critico de nuevas ideas, las cuales son integradas al
conocimiento previo sobre el tema, favoreciendo con ello su comprension y su
retencion en el largo plazo de tal modo que pueden, mas tarde, ser utilizadas en la

solucion de problemas en contextos diferentes. (p. 7)

Dejo entonces entrever que, buscar el aprendizaje profundo entre los participantes
del taller estilos de vida saludables: ejercicio fisico, fue apropiado y recomendable porque
las personas tenian que comprender la importancia de implementar el ejercicio y la
actividad fisica como un estilo de vida saludable, permanente, a través del cambio
conductual, reconociendo sus beneficios para su salud a lo largo de la vida y por supuesto
en la etapa de la vejez. Sin pasar por alto el enfoque interdisciplinar para entender el
proceso salud-enfermedad de manera conjunta con otras disciplinas, médicos, psicélogos y
redes de apoyo social, evitando acciones aisladas, dispersas o fraccionadas, para generar
equilibro en la salud fisica y mental de las personas, impactando sus realidades, entornos y

generaciones futuras.

Con mi equipo de trabajo busqué que se desdibujara la idea de lo individual y se
pensara en colectivo, las ideas venian del exterior, facilitador, pero las iniciativas venian
desde dentro (grupo). Todo el trabajo se sustentd en el respeto a la diversidad y en la
renuncia a convertir a las personas en instrumentos de otras personas y por ende mio o bien
del servicio social. Los participantes fueron el centro de atencion en el disefio, planeacion e
implementacion del taller porque no queria que se quedaran con la idea de ser utilizadas.
Por ultimo, las personas tuvieron la libertad de ser ellas mismas sin miedo a ser juzgadas,

estigmatizadas o rechazadas.
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Caracteristicas de la poblacién beneficiada
Las personas inscritas al taller estilos de vida saludables: ejercicio fisico durante mi
estancia en el servicio social fueron 5 mujeres con una edad promedio de 60 afios, la
escolaridad de dos de ellas es técnico, dos tienen la licenciatura y una el bachillerato. En
cuanto a su estado civil cuatro son casadas y una soltera. Véase Tabla 1. Todas se
inscribieron de forma voluntaria en el programa de Servicio Social de Cero a Cien: para un
envejecimiento saludable dirigido por el servicio social de la Universidad Nacional

Auténoma de México en la Facultad de Estudios Superiores Zaragoza.

Las participantes habian realizado ejercicio fisico de manera regular desde hace
tiempo, siendo ésta la segunda vez que participaban en el programa. Anteriormente, habian
asistido de manera presencial en las instalaciones de la Fes Zaragoza, sin embargo,
derivado de la pandemia por la Covid-19 se realizaron ajustes pertinentes para poder
trabajar virtualmente a través del uso de herramientas tecnoldgicas por lo que, el trabajo
con ellas se llevo a cabo a través de la plataforma zoom y moodle. Por ello, puedo afirmar
que contaban con acceso a internet al momento de participar en el taller estilos de vida
saludables: ejercicio fisico, usaban la red social whatsapp como medio por el cual se les
hacian llegar avisos, horarios, enlaces de conexion y actividades y las herramientas basicas

de zoom como audio, camara y reacciones.
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Tabla 1l

Caracteristicas generales del grupo

Nombre. Edad. Estado Civil. Escolaridad.
Aida Margarita Ruiz 76. Casada. Técnico.
Martinez.
Eva Rodriguez Rodriguez. 72. Casada. Licenciatura.
Lourdes Irene Camacho 68. Casada. Bachillerato.
Guevara.
Maria del Rosario Bremen 53. Soltera. Licenciatura.
Loza.
Maria Elba Velazquez 71. Casada. Técnico.
Munguia.

Como parte de las actividades desarrolladas en el servicio social, se llevo a cabo un
diagndstico con las personas inscritas. Lo anterior, con la intencién de conocer si eran
personas sanas de acuerdo con la definicion de la tematica de estudio proceso salud-
enfermedad-intervencién e identificar en qué tipo de envejecimiento se ubicaban, descritos
en el apartado envejecimiento saludable y activo. Pues el programa de servicio social no
esta disefiado para trabajar con personas que tuviesen alguna enfermedad crénica-
degenerativa no controlada y/o un envejecimiento fragil. Ademas, la formacion que tenia
como pasante no me permitia en el momento de realizar el servicio social tener las

herramientas necesarias para llevar a cabo el taller con personas inscritas en esas categorias.

Lo anterior, podria verse como un area de oportunidad que podria aprovecharse
dentro del Servicio Social de Cero a Cien: para un envejecimiento saludable, porque
sostengo que siempre se puede estar un poco mejor en cuestiones del proceso salud-

enfermedad, y poder gestionar los recursos necesarios para trabajar con este grupo de
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personas puede sin duda mejorar e impactar su calidad de vida. El diagndstico se hizo por

medio de los siguientes formularios:

Formulario de indice de Katz, cuyo objetivo es evaluar el tipo y grado de
dependencia de las personas para realizar las actividades basicas de la vida diaria. Dio
como resultado que cuatro de las participantes no necesitaban ayuda para bafarse en la tina
o0 regadera, o solo recibian ayuda para lavarse alguna parte del cuerpo, mientras que una
necesitaba ayuda para realizar dichas actividades. Asimismo, todas podian vestirse sin
ayuda o solo recibian apoyo para atarse los zapatos, no recibian ayuda para irse de la cama
a unasilla, se alimentaban sin ayuda o s6lo necesitaban apoyo para cortar la carne o untar
mantequilla en el pan, se podian peinar y cepillar sin ayuda y eran capaces de caminar en

un cuarto pequefio sin ayuda.

A través del formulario de Rosow- Breslaw que tiene como objetivo evaluar el tipo
y grado de dependencia al realizar actividades basicas de la vida diaria, cuatro participantes
manifiestan tener la capacidad de realizar trabajo familiar pesado, lavar ropa, limpiar los
pisos, limpieza de cocina y bafio, limpieza de recamaras, barrer, arreglar el jardin, al mismo
tiempo, una de ellas dijo poder realizar algunas tareas o necesitar ayuda. De igual modo,
cuatro participantes afirmaron tener la capacidad de caminar un kilémetro, 10 cuadras
aproximadamente, pero una de ellas confesd no poder realizar dicha actividad. Es preciso

decir que todas podian subir y bajar escaleras de manera independiente.

Los resultados del formulario Lawton y Brody cuyo objetivo es evaluar la capacidad
para realizar actividades instrumentales de la vida diaria, dio como resultado que todas las
participantes eran capaces de identificar los nimeros del teléfono, marcarlos, hacer y recibir

Ilamadas sin ayuda, tres participantes podian conducir su propio auto o viajar solas en
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autobus o taxi mientras que dos viajan en autobus o taxi, pero acompafiadas. Dos realizaban
todas las compras, pero necesitaban que las acompanaran y tres de ellas realizan todas las
compras con independencia. Todas planeaban, preparaban y servian los alimentos,
adecuadamente y de manera independiente, ademas eran capaces de tomar sus
medicamentos en la dosis y tiempos correctos y finalmente, podian manejar los asuntos de

dinero con independencia (cobrar, elaborar cheques y realizar pagos en el banco).

Con lo antes descrito, destaco que las mujeres participantes eran personas sanas que
no padecian o estaban en tratamiento farmacoldgico por alguna enfermedad o trastorno
incompatible con la practica de ejercicio fisico como hipertension grave, cardiopatias, etc.
Ademas, no presentaban ninguln tipo de trastorno o afectacion motora importante y
discapacidades. Notemos entonces cuan importante era su participacion en el taller estilos
de vida saludables: ejercicio fisico para mantener dichas cualidades, prevenir la
dependencia el mayor tiempo posible y prolongar la aparicion de enfermedades cronicas

que dificultaran su independencia y calidad de vida.

Partiendo de lo ya dicho, afirmo que, un impacto positivo e importante de dicho
taller, es la relacion con los estilos de vida saludables y desarrollo de las actividades que
resaltan en el hecho de haber trabajado el area fisica, cognitiva, emocional y social de las

viejas.

Esto, basdndome en Martinez-Maldonado y Mendoza-Nufiez (2013) pues hubo un
fortalecimiento importante para seguir realizando las actividades basicas, instrumentales y
avanzadas de la vida diaria, impactando positivamente en su independencia y habilidades

psicomotrices. También, causo satisfaccion al ayudarlas a reconocer que pueden establecer
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relaciones con otros, trabajar en equipo, reaprender y aprender habilidades como la

atencion, memoria, lectura, escritura y uso de tecnologias.

Anélogamente, comprendieron que la resolucion de problemas en conjunto con
otros logra mayor bienestar personal y social permitiéndoles, mejor conocimiento y gestion
de sus emociones, el desarrollo de un mayor nivel de autoestima y adquisicion de
estrategias para la toma de decisiones con respecto a su tiempo libre. Y, por ultimo,
promovié acciones de inclusidn y se generaron redes de apoyo social para prevenir la

soledad y el desarraigo en la vejez (p. 65-67).
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Antecedentes del servicio social
En este apartado hablaré de los antecedentes del Servicio Social de Cero a Cien:

para un envejecimiento saludable dentro de la LDCE.

En junio del 2015 se creo el campus 111 de la Facultad de Estudios Superiores
Zaragoza en Tlaxcala. Para agosto de 2015 se dio inicio a la LDCE, cuyo proposito es
formar profesionistas enfocados en fortalecer el desarrollo social de los viejos en su entorno

cotidiano familiar y comunitario.

Ahora bien, el Servicio Social de Cero a Cien: para un envejecimiento saludable
inicia en agosto del 2019 a solicitud de la jefatura de la LDCE como un proyecto de
aprendizaje servicio, que dirige a un grupo de personas envejecidas con el objetivo de que
pudieran incluir la actividad y ejercicio fisico como un estilo de vida que les permitiera
mejorar su calidad de vida. La intencion también era que replicaran lo aprendido en sus

hogares y motivaran a sus conocidos a estar fisicamente activos.

El programa inicia con 4 pasantes de la LDCE en un laboratorio disefiado para el
mismo, con dos turnos, de 10:00 am a 11:00 am y de 18:00 pm a 19:00 pm, los lunes,
miércoles y jueves, con alrededor de 30 participantes distribuidos en ambos horarios. En
ese momento se contaba con 3 caminadoras, 4 bicicletas fijas, tapetes de fomi y material
diverso como pelotas de goma y pesas elaboradas por los participantes con botellas rellenas

de arena y grava (G. Zecua., comunicacion personal, 13 de enero de 2022).

En noviembre del 2019 junto con el cambio de administracion de la LDCE, el
servicio social, pasa a ser parte del proyecto de investigacion PAPIIT IN309820 “Politica

publica, participacion y bienestar social: impacto de la pension para el bienestar de las
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personas adultas mayores en cuatro municipios de Tlaxcala”. Y es a partir de ese momento
que comienza a difundirse con diversos participantes del mismo programa (G. Zecua.,

comunicacion personal, 13 de enero de 2022).

En un principio se penso que las personas inscritas al programa al ver como
mejoraba su peso, niveles de presion y glucosa continuarian de manera autbnoma con las
sesiones de ejercicio fisico, pero, por el periodo de la pandemia no se pudo continuar con la
programacion y las sesiones presenciales asi que, se opto6 por utilizar el aula virtual moodle
del propio proyecto PAPIIT para que de la misma forma que se podian hacer las sesiones
presenciales se pudieran hacer de manera virtual y en linea. El estimulo para que la gente
participara seria principalmente el uso de la plataforma de forma gratuita ya que el costo de
esta es alto, pero esto lo solventd el proyecto de investigacion, ademas se ofreceria el
acceso a otros talleres y cursos dentro de la misma plataforma (G. Zecua., comunicacion

personal, 5 de febrero de 2022).

Actualmente, el servicio social se lleva a cabo en linea y a distancia bajo dos
modalidades, tanto sincrénica como asincronica, utilizando el servidor con la plataforma
moodle para que los usuarios trabajen a su propio ritmo y la plataforma de zoom para

realizar ejercicio fisico a través de sesiones en vivo por medio de videoconferencias.
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Objetivos
Objetivo general del pasante:
Disefiar, planear e implementar el taller estilos de vida saludables: ejercicio fisico
para combatir la inactividad fisica, enfermedades cronicas y la obesidad, fortaleciendo el

equilibrio en la salud mental y fisica de las personas mayores.

Objetivos especificos del pasante:

A Contribuir a la disminucién del viejismo entre los participantes.

[ Describir las diferencias entre el proceso de envejecimiento y la etapa de la vejez

desde una perspectiva interdisciplinaria.

[ Reconocer las practicas cotidianas que pueden poner en riesgo la salud.

(1 Sensibilizar a los participantes para que transformen sus estilos de vida.

1 Promover los beneficios del ejercicio y la actividad fisica y hacer que los pongan

en préctica.

Objetivo del programa de Servicio Social:

Disefiar y llevar a la practica un programa de aprendizaje servicio de activacion
fisica y regulacion metabolica en modelo hibrido (en linea o presencial de acuerdo con el
semaforo epidemioldgico) para personas de 45 afios y mas, creando una responsabilidad en

su salud, asi como una conciencia en la cultura del deporte.
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Presentacion de las actividades desarrolladas

La siguiente tabla muestra de manera visual las actividades realizadas del 4 de enero
de 2021 al 5 de julio de 2021 durante mi estancia en el programa de Servicio Social de Cero
a Cien: para un envejecimiento saludable. La tabla se divide en 9 columnas: en la primera
se destacan los momentos de la fase 1: disefio y planeacion; fase 2 implementacion, se
continta con la sefalizacion de tareas a desarrollar en cada momento y las siguientes
columnas que hacen referencia a los meses de enero a julio y se ven marcadas en gris para
sefialar el periodo en que se llevo a cabo cada momento. Después de la Tabla 2, se describe

detalladamente cada momento y sus actividades sefialadas.

Tabla 2

Cronograma
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Cronograma

Momentos Actividades Enero Febrero Marzo Abril Mayo Junio Julio
Fase 1
Disefio y planeacion.
Introduccién. Objetivos del programa de servicio social.
Objetivos como pasante.
Asignacion actividades.
Revision Identificar la diferencia y beneficios de la
bibliografica. actividad y ejercicio fisico.

Analizar los conceptos de salud, envejecimiento
saludable y estilos de vida.
Buscar informacioén acerca de la triada viejo-
vejez-envejecimiento.

Adquisicién de
conocimientos en
herramientas
tecnologicas.

Curso basico de ZOOM (programa de software
de videochat)

Curso basico de OBS (aplicacion libre y de
cadigo abierto para la grabacion y transmision de
video por internet)
Autoaprendizaje de edicién de video.
Autoaprendizaje del uso de Moodle (plataforma
de aprendizaje virtual, disefiada para crear
ambientes de aprendizaje personalizados).

Planeacion
didactica.

Elaboracion de planeacion didactica.
Elaboracién de video de bienvenida.
Planear, grabar y editar rutinas de ejercicio
fisico.

Disefiar videos informativos, infografias y
presentaciones en Canva (software y sitio web
de herramientas de disefio grafico simplificado).

Taller: estilos de
vida saludables:
ejercicio fisico.

Subir video de bienvenida y rutinas de ejercicio a
YouTube (sitio web de origen estadounidense
dedicado a compartir videos).

Crear mosaicos, etiquetas y cargar en la
plataforma el material disefiado para cada
actividad de la planeacién didactica.
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Fase 2 Implementacion

Convocatoria.

Disefio de cartel para difusion.
Toma de fotografia para el cartel.
Difusion del cartel.
Curso para aprender ZOOM basico (para los
participantes)

Intervencion
comunitaria.

Trabajo de campo por medios audiovisuales.

Informe final.
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Fase 1 Disefio y planeacion
Introduccion

Durante el mes de enero asisti a 4 sesiones, una a la semana con una duracién de 60
minutos. En ellas se me informd acerca de lo que es el servicio social, su importancia, la
duracién y responsabilidades para su liberacion. Asimismo, el objetivo del Servicio Social
de Cero a Cien: para un envejecimiento saludable y mis tareas principales como pasante
como lo describo a continuacion:

Se anuncié que el servicio se dirige a un grupo de personas envejecidas con el
objetivo de que pudieran incluir la actividad y ejercicio fisico como un estilo de vida que
les permitiera mejorar su calidad de vida. La intencion también era que replicaran lo
aprendido en sus hogares y motivaran a sus conocidos a estar fisicamente activos.

En su momento se acordd que como parte del programa mi objetivo era trabajar por
zoom con los participantes a través del disefio de rutinas de ejercicio fisico y, cada semana
tenia que compartir una capsula informativa con relacion a la actividad y ejercicio fisico,
estilos de vida saludables, envejecimiento saludable y la triada viejo-vejez-envejecimiento.

Las sesiones con el grupo se concretaron que serian 3 veces a la semana, de lunes a
viernes, con una duracion de 20 a 30 minutos. Dado que en ese momento mi compafiero
Sebastian Jaimes, también era pasante del servicio social, cada uno estaria a cargo de una
sesion cada tercer dia y, por tanto, una semana debia grabar 2 rutinas y una semana solo 1,
ademas de mi capsula informativa.

Antes de implementar las rutinas, se debia tener una videoteca virtual con las rutinas
previamente grabadas y editadas. El profesor German Zecua, como parte de las actividades

introductorias, grabé 2 videos, uno horizontal y otro vertical para mostrarnos como se
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verian nuestros videos en una u otra posicion. A uno le puso musica de fondo y con el
segundo se optd por poner masica en vivo. Asi, podia elegir el formato que a mi mas me
gustara para elaborar mis rutinas a partir de los pros y contras que en ese momento
identificaba.

En una sesion se me asignd la tarea de grabar una rutina breve, con la opcion de
formato de mi preferencia para transmitirla por medio de zoom, en compafiia de mi
compafiero Sebastian Jaimes y el profesor German Zecua. En esa ocasion opté por
grabarme haciendo la rutina completa, iniciaba con el calentamiento seguido de los
gjercicios principales y finalizaba con los estiramientos. No introduje musica de fondo y
tampoco puse musica en vivo porque se perdia el audio de la rutina que ya contaba con la
narracion de cada uno de los ejercicios y practicamente el profesor German Zecua y mi
compafiero Sebastian Jaimes, tenian que seguir las instrucciones descritas conforme avanza
el video. Al terminar la muestra de la rutina ambos me hicieron criticas constructivas con la
intencion de mejorar mi material.

Como ultima actividad de ese momento, por consenso decidimos crear un grupo de
whatsapp para mantenernos comunicados, proponer ideas, compartir opiniones y avisos
importantes. Asimismo, se abri6 una carpeta en drive con el nombre del servicio social

como un medio por el cual se estaria almacenando los trabajos realizados.
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Figura 3

Collage del equipo inicial de trabajo

Nota. En la imagen se observa de lado izquierdo al profesor German Zecua, seguido de mi

compafiero Sebastian Jaimes.
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Revision bibliografica

Para poder realizar las rutinas de ejercicio fisico y las capsulas informativas era

indispensable hacer una revision bibliografica. Esto con la intencion de generar nuevos

conocimientos para identificar la diferencia y beneficios de la actividad y ejercicio fisico,

analizar los conceptos de salud, envejecimiento saludable y estilos de vida, asi como

fortalecer aquellos con relacion a la triada viejo-vejez-envejecimiento y por cuenta propia

introduje la lectura de manuales, guias etcétera, para para la elaboracion de material

didactico. En total realicé la lectura de 76 pdfs en donde inclui libros, revistas, manuales y

guias. Cada pdf lo subrayé con la aplicacion de adobe acrobat y lo almacené en una carpeta

de drive para su posterior utilidad. A continuacién, muestro el listado de mi recopilacion

como producto de mi trabajo:

1.

2.

3.

8.

9.

Manual de capacitacion para facilitadores.

Grupos de Ayuda Mutua.

75 maneras de hacer divertida la capacitacion. Una coleccion de actividades
estimulantes.

El material didactico para la construccion de aprendizajes significativos.
Elaboracién de material didactico.

Guia de autocuidado para personas cuidadoras familiares de personas mayores en
situacion de dependencia.

10 propuestas para la participacién y liderazgo de las personas en la sociedad.

La participacion social de las personas mayores.

Autocuidado de la salud para personas adultas mayores de zona rural.

10. Boletin sobre envejecimiento perfiles y tendencias.

11. Carta de Ottawa para la promocién de la salud.
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12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24,

25.

26.

217.

28.

29.

30.

31.

32.

Consejos practicos de prevencidn para personas mayores.

Envejecimiento saludable y productivo.

Envejecimiento activo: un cambio de paradigma sobre el envejecimiento y la vejez.

Programa de envejecimiento activo. Provincia de Cordoba

Relaciones sociales y envejecimiento saludable.

De la asistencia a la promocién social. Hacia un Sistema de Promocion Social.

Envejecimiento activo, envejecimiento en positivo.

Envejecimiento y salud: una propuesta para un plan de accion.
Practicas de alimentacion y estado nutricional de las personas mayores
institucionalizadas.

Vive el envejecimiento activo.

Una sociedad para todas las edades. Segunda Asamblea Mundial sobre
Envejecimiento.

Envejecer sin ser mayor. Nuevos roles en la participacion social en la edad de
jubilacién.

Envejecimiento activo: la clave para vivir mas y mejor.
Envejecimiento saludable: ejercicio fisico para personas mayores.

Qué son los estilos de vida saludables.

Estilos de vida saludables.

Envejecimiento saludable.

Guia de orientacidn nutricional para personas mayores.

Salud y bienestar en los mayores.

Habitos y estilos de vida saludables.

El papel de la familia en el envejecimiento activo.
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33.

34.

35.

36.

37.

38.

39.

40.

41.

42.

43.

44,

45.

46.

47.

48.

49.

50.

51.

La soledad en las personas mayores: influencias personales, familiares y sociales.
Anaélisis cualitativo.

Las dimensiones subjetivas del envejecimiento.

Lecciones sobre envejecimiento y participacion social.

Promocion de la salud de la mujer adulta mayor.

Manual del ejercicio fisico para personas de edad avanzada.

La memoria. Programa de estimulacién y mantenimiento cognitivo.

Manual del autocuidado del adulto mayor.

Envejecimiento saludable. El envejecimiento y la actividad fisica en la vida diaria.
Plan de accion sobre la salud de las personas mayores incluido el envejecimiento
activo y saludable.

Promocidn de la autonomia personal y la prevencion de la dependencia. Estilo de
vida saludable.

Modelo de redes sociales y comunitarias para mantener la salud en la vejez.

La proteccién de la salud en el marco de la dindmica demogréfica y los derechos.
Estrategias para conseguir un envejecimiento activo.

Cuidar de nosotros, cuidar de nuestra salud.

La determinacién social de la salud como herramienta de transformacion hacia una
nueva salud publica. (salud colectiva).

25 afios de conceptos y estrategias para promover la salud.

Etica y salud. Retos y reflexiones.

Promocidn de la salud y poder: reformulaciones desde el cuerpo-territorio y la
exigibilidad de derechos.

Promocion de la salud y emancipacion.
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52.

53.

54.

55.

56.

S7.

58.

59.

60.

61.

62.

63.

64.

65.

66.

67.

68.

69.

70.

Encuesta Nacional de Salud y Nutricion 2018.

Aspectos generales del envejecimiento normal y patolégico: fisiologia 'y
fisiopatologia.

Clasificacion Internacional del Funcionamiento, de la Discapacidad y de la Salud.
El envejecimiento, la salud y el funcionamiento.

Envejecimiento demogréfico en México: anélisis comparativo entre las entidades
federativas.

Informe Mundial Sobre el Envejecimiento y la Salud.

Movilidad, equilibrio y caidas en los adultos mayores.

Multimorbilidad: bases conceptuales, modelos epidemioldgicos y retos de su
medicién.

Neuropsicologia del envejecimiento normal.

Panorama epidemiolégico de México, principales causas de morbilidad y
mortalidad.

Un enfoque de la salud que abarca la totalidad del ciclo vital.

Utilidad de la valoracion geriatrica integral en la evaluacion de la salud del adulto
mayor.

Valoracion geriatrica integral.

Evaluacién de la movilidad orienta por el desempefio.

Guia de intervencion mhGAP.

El costo de envejecer.

Manual para el tratamiento cognitivo-conductual de los trastornos psicolégicos.
Carga econOmica de la Diabetes Mellitus en México, 2013.

Catalogo universal de servicios de salud.

50



71. Diagnostico de los retos al Sistema Nacional de Salud Universal.
72. Actividad fisica y calidad de vida en adultos mayores.

73. Guia de actividad fisica y ejercicio fisico del adulto mayor.

74. Guia de ejercicio fisico para mayores.

75. La actividad fisica y el deporte en el adulto mayor.

76. Recomendaciones mundiales sobre actividad fisica para la salud.

Para agilizar la busqueda de informacion, hice una revision de todos los materiales
que tenia disponibles de los modulos que habia cursado en la LDCE con relacion a la salud,
aprovechando al maximo que en ese momento también estaba cursando el area de
profundizacion en salud.

El profesor German Zecua, por medio de drive cre6 una biblioteca virtual en donde
subid 5 materiales obligatorios que debia leer como parte de las tareas del servicio social,
ya que a partir de esas lecturas tendria una idea mas clara de como preparar las rutinas de

gjercicio fisico con recomendaciones aprobadas por la academia.
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Este momento fue muy importante porque a partir de toda la informacién que ya
tenia almacenada, el disefio de mis materiales fue mucho més répido. Tenia la idea 'y
simplemente me dirigia a mi carpeta, buscaba la lectura relacionada al tema principal del
material a disefiar y seleccionaba lo més relevante. Eso permitio que los participantes

tuvieran acceso a material de calidad y con informacion previamente analizada.

Figura 4

Biblioteca en drive

D | Progiamade
envejecimiento ¢
Eact Prpv——
Y ENVEJECINIENTO

SALUDABLE
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Adquisicion de conocimientos en herramientas tecnoldgicas

Para poder llevar a cabo los objetivos, debia aprender el uso de herramientas que me
serian de utilidad para el disefio de mis videos y sesiones virtuales por zoom. Por esa razon,
durante dos meses aproximadamente, cada fin de semana el profesor German Zecua, me
daba a mi y otros profesores un taller para aprender zoom bésico y avanzado, asi como el
programa de obs.

El primer mes fue dedicado al taller introduccion a zoom. Las sesiones eran los
sébados por la tarde, con una duracién de 2 a 3 horas. Se nos daba la teoria un fin de
semana y si eran cosas que podiamos practicar en ese momento lo haciamos si no,
debiamos practicar en la semana y presentarlo el siguiente sdbado como forma de
autoevaluacion.

En la primera sesion pude cambiar el idioma de zoom de inglés a espafiol. El
profesor nos iba explicando paso a paso y entre todos nos ayudabamos para explorar y
conocer las demés herramientas de zoom. Otra actividad dentro de las sesiones fue crear
una presentacion muy pequefia para compartir pantalla, si un compafiero no podia hacerlo
los demaés lo apoyamos y generamos aprendizajes mutuos. Durante las sesiones se podia
interrumpir y si alguien tenia dificultades podia aclararlas en ese momento.

Aprendi como cambiar filtros, el uso de la pantalla verde, el uso de reacciones, la
importancia de anclar una camara, hacer anfitriones, coanfitriones, silenciar micréfonos,
expulsar a personas de la sala, crear reuniones, cambiar mi nombre, guardar el chat que se
genera en la sala en nuestra computadora, guardar contactos fijos en zoom, grabar pantalla,

crear salas de grupos entre otras cosas que pueden verse en la Figura 5.
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Figura 5

Introduccién a zoom
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Requisitos: Computadora con conexién a internet.
Contenido:

Introduccion a Zoom
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Roles
Conceptos clave de internet para conexion Lr
Entorno de trabajo
Invitaciones e interacciones
o Servicio de video conferencia
o Programacion de una reunion
Chat
o Configuracién del chat
Expresiones no verbales
Compartir pantalla
o Posibles usos
o Pizarras y anotaciones
o Presentacién y anotaciones

Nota. En la figura se observa el temario que se desarroll6 en el curso. Obsérvese también de

0

0 O

lado derecho al profesor German Zecua como encargado del mismo y una docente

participante.

El curso de zoom fue basico, pero me permitié conocer y explorar esta plataforma
que era nueva e indispensable para poder acercarme virtualmente con los participantes.
También, pude crear redes de apoyo social, poner en préctica la empatia y solidaridad con
los demas. En mi caso, ademas, dado que la mayoria de los profesores eran viejos hice
trabajo intergeneracional y desde ese momento comencé a trabajar con personas
envejecidas, detectar sus necesidades en el manejo de tecnologias, asi como buscar el

lenguaje y modo de comunicacion para el entendimiento de estas.
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El aprendizaje de zoom basico resultaba relevante porque al ser el medio por el cual
se llevaria a cabo la intervencion, yo debia conocer la herramienta para, posteriormente
apoyar al grupo en sus necesidades con el uso y manejo de la misma. Saber utilizar zoom
les serviria a las personas para realizar las rutinas de ejercicio fisico, pero también para
conectarse y compartir momentos con sus redes de apoyo social. Lo anterior, a partir del
reconocimiento de la aplicacion como un medio por el cual podian ver y llamar a sus seres
queridos sin tener que salir de casa y respetando el confinamiento que en ese momento
atravesamos.

Al concluir el taller de zoom, el profesor German Zacua, nos convoco a todos por
medio de whatsapp para proponernos el taller de zoom avanzado y obs de manera
simultanea, se nos explico que el segundo serviria como era una herramienta que se
complementaba muy bien con zoom y podiamos experimentar nuevas cosas, haciendo
nuestras sesiones con grupos mas placenteras, creativas y profesionales. La mayoria
accedio y durante otro mes estuve conectdndome los sabados por la tarde con sesiones de 2
a 3 horas. Las Figuras 6 y 7 sefialan el contenido de cada taller.

Dentro de las actividades instalamos el programa de obs, accediamos a zoom y
haciamos cambio de cadmaras con ayuda de obs, vimos cémo poner una pelicula a través de
obs y zoom, lo cual nos permitia que en la pantalla no solo se viera transmitida la pelicula,
sino que dentro del mismo recuadro nos vieramos nosotros o dos videos al mismo tiempo,

controlando que tan grande queriamos el espacio de nuestro recuadro o el de la pelicula.
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Lo antes mencionado es imposible de hacerse Unicamente por zoom, ya que esta
plataforma por si sola comparte una Unica pantalla a tamafio universal y quien comparte

aparece en un recuadro aparte. Véanse las Figuras 8, 9 y 10 como ejemplo.

Figura 6

Taller zoom avanzado

manejo de grupos y configuracion de seguridad.
Requisitos: Computadora con conexion a internet.

Contenido;

- Configuracion de la sesion de Zoom R
o Manejo de Hardware y hardware virtual
o Configuracién de fondos
o Panel de control y dispositivos
o Programacion y calendarizacion
o Inscripcidn y cuestionarios
o Obtencion de reportes generados de las sesiones
Pequefios grupos
- Herramientas avanzadas de compartir pantalla y audio
- Recomendaciones de seguridad
(=] ;oomggmgmg

- Grabacion, configuracion y transmision,

Nota. Imagen recuperada de las sesiones grabadas.



Figura 7

Taller OBS

MANEJO DE OBS COMO HERRAMIENTA PEDAGOGICA

Objetivo: Mostrar el uso de OBS en conjunto con otras plataformas de video conferencia como

Requisitos: Computadora con conexion a internet,

Contenido:

Qué es 0BS?

Descarga e instalacion de OBS

Paneles de OBS

Configuracién de escenas para mi clase
Hardware recomendado

Insercion de video clips y transicion de escenas
Configuracién de presentaciones y cdmaras

Nota. Imagen recuperada de las sesiones grabadas.

Figura 8

Compartir pantalla con zoom y OBS
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Figura 9

Zoomy OBS

Nota. Con ayuda de OBS y con la herramienta de compartir pantalla de zoom se podian

observar dos 0 mas videos al mismo tiempo.

Figura 10

Plataforma zoom

Nota. En comparacion con la figura anterior, la imagen muestra la herramienta de compartir

pantalla por zoom sin el programa OBS. Obsérvese que aparecen dos recuadros diferentes.
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Una de las tareas mas complejas fue el disefio de nuestro personalizador, es decir,
debiamos editar una imagen en donde pusiéramos nombre, correo electronico y grado
academico. Ademas, podriamos afadir el escudo de la universidad, la intencién era crear
una carta virtual de presentacion. En una sesion aprendimos a usar esa imagen a través de
zoom y obs para que en nuestras reuniones no solo apareciera nuestra camara sino la
informacion complementaria de nuestro personalizador creado en power point o canva. De
esa forma, se veia nuestra camara de zoom con foto y datos personales, lo cual, en las
sesiones con grupos, permitia mayor profesionalismo. Adicionalmente, vimos otras
plataformas de manera muy general como meet y teams. Concluido el mes, el grupo dejé de
reunirse y solo momentaneamente escribiamos para apoyarnos o asesorarnos en algunas

situaciones.

Figura 11

Videoteca

LDxive Q  Buscar en Drive = ©@ 0 ®

Compartidos conmigo > CursoZoom ~ 2 B

| Nuevo

» [0 Computadora

8 % O D

0

Nota. Reuniones grabadas de las sesiones de cada taller descrito.
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Para entonces, se plante6 formalmente la creacion del taller estilos de vida
saludables: ejercicio fisico. Esto con la intencion de tener de manera organizada y
permanente las capsulas informativas en conjunto con las rutinas de ejercicio fisico en un
aula virtual en donde los participantes pudiesen visualizar todo el material didactico creado
a su propio ritmo y conveniencia. Ademas, se quedaria la opcion de conectarse por zoom
para realizar las rutinas de ejercicio fisico en vivo en compaiiia del profesor German Zacua,
los participantes que decidieran integrarse a las reuniones y el encargado de la sesion.

Sin embargo, dado que yo no sabia nada acerca del disefio de talleres por medio del
aula virtual moodle, emprendi de manera autonoma el aprendizaje de su uso y manejo.
Comencé por observar videos de youtube, luego complementé el aprendizaje con ayuda de
la profesora Marissa Vivaldo, que en ese momento daba la asignatura integradora de
intervencion comunitaria en la LDCE y dado que sus alumnos debian crear programas en
dicha aula virtual en sus clases les ensefiaba uso, herramientas, tips, disefio etcétera.
Entonces, mientras mi compafiero Daniel Rodriguez, tomaba sus clases, yo las escuchaba,
practicaba e iba aprendiendo junto con él, las herramientas de moodle. Asi, cuando tuve
que montar el taller estilos de vida saludables: ejercicio fisico en dicha plataforma, ya
sabia como hacerlo.

Debo admitir que el profesor German Zecua, colabord en la resolucién de dudas o
aclaraciones en el manejo de la misma y fue con su ayuda que aprendi el uso de los
hipervinculos como una herramienta que permite a los participantes con un clic, observar
cualquier URL, direccion Unica que identifica a una pagina web en Internet, dentro de la
plataforma moodle sin que ésta los redirija a la plataforma de origen, es decir donde se
ubica el material disefiado, que en el caso de las rutinas de ejercicio fisico por ejemplo es

youtube o el material didactico que elaboré en canva.
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Finalmente, busqué aplicaciones para la edicion de videos, las exploré, descarté
opciones y seleccioneé la que mas se ajustaba a mi propuesta de edicion y que también se
ajustaba a mis necesidades, es decir que no me generaran un costo adicional. La actividad
muestra de una de mis rutinas, narrada en el momento de introduccién, me permitié
autoevaluar mi experiencia, mi material didactico y seleccionar una propuesta de edicion
sin embargo, al momento de considerar la plataforma moodle decidi que las rutinas de
ejercicio fisico las iba a grabar previamente pero las narraria en vivo, es decir, las
instrucciones que debia seguir el grupo serian dadas al momento mismo en que el video
fuera avanzado con los ejercicios que en él iban aparecieron.

Lo antes dicho, con la intencion de permitir mayor integracion e interaccion, pues si
las personas habian decidido hacer las rutinas en vivo, por zoom, y no de manera
individual, por moodle, era para compartir con otros el momento mismo y dejar la edicién
de la rutina con el audio de narracién seria un error.

La aplicacidon seleccionada para cumplir con mi objetivo de edicion fue inshot y la
descargue de forma gratuita en play store. Con dicha aplicacién pude editar mis rutinas, me
permitia eliminar cualquier ruido de fondo, insertar musica, cortinas de transicién de
imagenes, cortinas de texto y audio de voz.

Asi, todas mis rutinas inician con una portada elaborada en canva, con mi nombre
escrito o bien como parte del audio inicial, titulo de la rutina, imagenes o gif acordes al
tema y un audio con mi propia voz saludando a los participantes, diciendo el titulo de la
rutina y describiendo el material a utilizar. Posteriormente, se afiade una transicion para
pasar a la rutina previamente grabada, acompafiada de muasica. Algunas rutinas concluyen
con aplausos insertados con ayuda de las herramientas de la misma aplicacion y otras con

una despedida de audio de mi propia voz.
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Inshot, me ayudd a personalizar mis rutinas de ejercicio fisico y eso a los
participantes les serviria para identificarme, motivarse a realizar las rutinas y también, tener
cierta certeza de como iban a funcionar porque sabian el orden en que iban a darse las cosas
ya que cada rutina tenia variedad de portadas y disefios, musica y ejercicios, pero siempre

el mismo sello y caracteristicas.

Figura 12

Aplicacion movil para editar rutinas de ejercicio
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Figura 13

Ejemplo de portada de una rutina de ejercicio fisico con el uso de canva
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Planeacion did4ctica

Ahora bien, conforme avanzaba en el aprendizaje de nuevas tecnologias, comencé a
planear como haria las rutinas de ejercicio, en qué lugar de casa las grabaria, el horario para
que el video saliera iluminado, compré algunos accesorios como: colchoneta, mancuernas y
ligas. En mi red social facebook comenceé a seguir paginas que generaban contenidos de
ejercicio fisico, ademas, seguia a profesionales como Mariana Quevedo, fisioterapeuta y
youtuber, asi como a Fausto Murillo, licenciado en educacién fisica, recreacion y deporte y
youtuber. Y a partir de lo que habia leido y con todo el contenido que revisaba en facebook
y youtube comencé la planeacion didactica del taller estilos de vida saludables: ejercicio
fisico para tener mayor claridad de qué debia hacer, cdmo hacerlo y qué necesita para
lograrlo.

El resultado final de la planeacion didactica es el que muestro en la Tabla 3. En ella
se afladié el nombre, objetivo general y especificos del taller. Seguido del tema, espacio
requerido y numero de sesion. Después, se afiade el nombre de la actividad, descripcion,

duracién, material requerido y producto.

Tabla 3

Planeacién didactica
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Planeacion didactica.

Nombre del taller.

Estilos de vida saludables: ejercicio fisico.

Duracion.

19 horas.

Modalidad.

Linea.

Objetivo general.

Combatir la inactividad fisica, las enfermedades cronicas y la obesidad para fortalecer el equilibrio en la salud mental y fisica de las personas mayores.

Objetivos especificos. QO  Contribuir a la disminucién del viejismo entre los participantes.
O Describir las diferencias entre el proceso de envejecimiento y la etapa de la vejez desde una perspectiva interdisciplinaria.
1 Reconocer las practicas cotidianas que pueden poner en riesgo la salud.
d Sensibilizar a los participantes para que transformen sus estilos de vida.
1 Promover los beneficios del ejercicio y la actividad fisica y hacer que los pongan en préactica.
Tema. Presentacion. Espacio requerido. Un cuarto amplio, bien iluminado y Sesion. 1.
acondicionado para que los
participantes puedan trabajar
libremente.
Actividad. Objetivo. Descripcion. Duracion estimada. Material. Producto esperado.
Nombre-fruta. | Conocerse de una manera | Los participantes que asistan a las sesiones de zoom en vivo diran su nombre y pensaran | 30 minutos. Hojas blancas. Listado de los
agradable e informal, en la fruta que inicie con la primera letra del mismo. La tarea consiste en decir su participantes con sus
creando espiritu grupal y nombre, la fruta (que inicia con la letra de su nombre) su lugar de origen, el tipo de cosas caracteristicas.
recuperando informacion | que les gusta hacer, edad, ocupacion y un atributo. El siguiente participante se presenta
de cada participante. de la misma manera, repitiendo la informacion proporcionada de la persona que le
precedi6 (so6lo el nombre y la fruta) asi hasta que todo el grupo se haya presentado,
incluyendo al facilitador. Esta actividad permitira a los facilitadores conocer informacion
adicional de los participantes y debera ser recuperada en hojas blancas.
Video de Dar la bienvenida a los Para los participantes que se integren a la plataforma moodle, crearé un mosaico con el 15 minutos. Video de bienvenida: Respuestas en el foro
bienvenida. participantes del aula titulo "bienvenidos". Los participantes van a poder entrar y encontrar el objetivo general https://youtu.be/HnVv | dentro del aula virtual.
virtual. y los objetivos especificos del taller. Luego, afiadiré la siguiente leyenda: Hola, soy XSj7HN8
Odeth Arias Méndez. Se bienvenido al taller estilos de vida saludables: ejercicio fisico.
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Para mi es un enorme placer poder presentarte todas las actividades que disefié para que
juntos logremos combatir la inactividad fisica, las enfermedades cronicas y la obesidad
para fortalecer el equilibrio en tu salud mental y fisica. Los objetivos especificos de este
taller son: Identificar el viejismo, describir las diferencias entre el proceso de
envejecimiento y la etapa de la vejez desde una perspectiva interdisciplinaria, reconocer
las practicas cotidianas que pueden poner en riesgo la salud, sensibilizar a los
participantes para que transformen sus estilos de vida, promover los beneficios del
ejercicio y la actividad fisica y hacer que los pongan en practica. En seguida podras
observar un video que preparé para ti. Solo da clic a la imagen para visualizar el video.
Al finalizar el video, da clic en jVamos a conocernos! Y cuéntame un poco acerca de ti.
Para nosotros es muy importante que estemos juntos en la distancia. Al finalizar el video
los participantes como indican las instrucciones daran clic en j\Vamos a conocernos! que
seré una actividad haciendo uso de la herramienta foro en moodle y de esta manera cada
participante podra presentarse y contarnos un poco acerca de ellos. Cabe mencionar que
todos los participantes veran las respuestas de sus compafieros y de esta forma podran
interactuar entre ellos.

Material
complementar
io.

Proporcionar al grupo,
materiales
complementarios que les
ayudaran a profundizar en
el tema de la actividad y
ejercicio fisico, asi como
los estilos de vida
saludables.

Dentro del mosaico de bienvenida, voy a crear una etiqueta con el titulo de material
complementario con la siguiente leyenda: A continuacion, se enlistan 5 documentos que
sin duda te van a servir como materiales complementarios que te ayudaran a profundizar
en el tema de la actividad fisica, el ejercicio fisico y los estilos de vida saludables. No es
necesario que realices las lecturas antes de iniciar con las rutinas, la idea es que puedas
disfrutar de la lectura dentro del aula a tu propio ritmo. Después crearé una etiqueta para
cada titulo sugerido, acompafiandolo de una breve descripcion y finalmente, subiré el
archivo en formato pdf. Al darle clic a este Gltimo, cada participante podra descargarlo en
su teléfono u ordenador. Las lecturas para recomendar son las que se enlistan a
continuacioén junto con la descripcidn que las van a acompafar:

1. Recomendaciones mundiales sobre actividad fisica para la salud.
Las presentes Recomendaciones mundiales sobre actividad fisica para la salud tienen
principalmente por objeto prevenir las ENT (Enfermedades No transmisibles) mediante
la practica de actividad fisica en el conjunto de la poblacion, y sus principales
destinatarios son los responsables de politicas de ambito nacional.

2. Laactividad fisica y el deporte en el adulto mayor.
El libro se dirige a las personas que han rebasado los 60, 65 y 70 afios, 0 mas, pero
igualmente esté destinado a los especialistas que son responsables de su cuidado y
atencion. En él se abordan temas basicos de la fisiologia del ejercicio, los beneficios de la
actividad fisica, la importancia y la metodologia de la evaluacion funcional, todos estos
enfocando al adulto mayor. Y lo que es mas importante, la extension que se daen la
segunda parte del libro a la adecuacion fisica del adulto mayor a través de

Actividad libre de tiempo.

5 lecturas descargadas
en formato pdf:

Recomendaciones
mundiales sobre
actividad fisica para la
salud.

La actividad fisica y el
deporte en el adulto
mayor.

Guia de ejercicio fisico
para mayores.
Ejercicio fisico y
adultos mayores.
Ejercicio fisico y
calidad de vida.

5 lecturas descargadas en
el celular u ordenador de
los participantes en
formato pdf.
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recomendaciones practicas y ejercicios agrupados por efectos especificos sobre las
cualidades fisicas.

3. Guia de ejercicio fisico para mayores.
En esta guia, y de forma sucesiva, se analizan los diferentes tipos de ejercicio como
resistencia, fortalecimiento, equilibrio, estiramiento y flexibilidad. Un apartado especial
hace referencia a las enfermedades crénicas que pueden interferir en la actividad fisica.
Finalmente, en la guia se incluye un apartado sobre la actividad deportiva y el Tai-Chi.

4. Ejercicio fisico y adultos mayores.
Las personas adultas mayores presentan una serie de cambios bioldgicos, psicolégicos y
sociales. Este libro ofrece la comprension de estos cambios para entender, la declinacion

de su capacidad funcional, la disminucidn de la resistencia al estrés y a las enfermedades.

5. Ejercicio fisico y calidad de vida.
La actividad fisica en los adultos mayores como una forma de vida saludable tiene gran
trascendencia en la sociedad, pues la practica del ejercicio y el deporte promueve la
prevencion, el tratamiento y la rehabilitacion de algunas enfermedades, lo cual brinda un
mejor nivel de salud. La mayoria de las personas tiene alguna idea de los beneficios que
ofrece la préactica de la actividad fisica; sin embargo, se desconoce en qué forma puede
relacionarse con la funcionalidad fisica y social, la vitalidad para llevar a cabo las tareas
diarias, y su relacion con la alimentacién. Por lo anterior, el libro hace un anélisis de la
situacion actual de la actividad fisica en el adulto mayor y se presentan algunos de los
principales resultados producto de una investigacion llevada a cabo en la ciudad de
Monterrey.

Tema. ¢Clmo decirle a una Espacio requerido. Un cuarto amplio, bien iluminado y Sesion. 2.
persona mayor de 60 acondicionado para que los
afios? participantes puedan trabajar
libremente.
Actividad. Objetivo. Descripcion. Duracion estimada. Material. Producto.
Debate. Sensibilizar al grupo Elaboraré una presentacion en la aplicacion canva con las siguientes caracteristicas: 120 minutos. Presentacion en canva: | Capturas de pantalla del

acerca de la palabra viejo-
vieja.

1. Pregunta inicial ;Como le llamas a una persona de mas de 60 afios?

2. Luego, responderé la pregunta a partir de la afirmacién de que en la
Licenciatura en Desarrollo Comunitario para el Envejecimiento les decimos
viejos. Lo anterior, porque creemos que palabras como adultos mayores,
adultos en plenitud, abuelos, viejitos etcétera., invisibilizan su existencia como
grupo social.

https://www.canva.co
m/design/DAEV8z3yA
Cs/ARk6IywLSsEYd4
2CcFhQyA/view?utm
content=DAEV8z3yA
Cs&utm_campaign=de
signshare&utm_mediu
m=link&utm_source=

debate en el foro.
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3. Con ayuda de un video recuperado en la red social Facebook, argumentaré
dicha respuesta de manera sencilla y con ejemplos de la vida cotidiana.

Dicha presentacion se subira a la plataforma moodle. Primero voy a crear un mosaico con
el titulo cafecito virtual, luego afiadiré la siguiente descripcion: ¢Y si hacemos un debate?
iNo dudes en ir por tu cafecito! Da clic en la imagen para poder observar la presentacion
no olvides darle regresar para volver al aula. Ademas, debes darle siguiente para que
puedas visualizar cada ldmina. Al finalizar, ven al cafecito virtual y compartenos tus
opiniones. Para que se pueda visualizar la presentacién dentro del aula virtual y no por
medio de la aplicacion canva, haré uso de los hipervinculos. En la plataforma, subiré una

homepage design_me
nu

Video de facebook:

https://www.facebook.
com/DefensoriaDerech
osHumanosSanCristob

imagen y en ella afiadiré la URL proporcionada en canva. Asi, los participantes en el aula al/videos/29913180114
visualizaran la imagen y al darle clic podran observar la presentacion. Para finalizar la 6734
actividad, agregaré un foro titulado "ven al cafecito virtual” en él, los participantes
podran compartir sus opiniones e intercambiar ideas acerca de la actividad.
Tema. Estilos de vida. Espacio sugerido. Un cuarto amplio, bien iluminado y Sesion. 3.
acondicionado para que los
participantes puedan trabajar
libremente.
Actividad. Objetivo. Descripcion. Duracion estimada. Materiales. Producto.
Viejo sano- Identificar précticas y Crear un mosaico con el titulo viejo sano-viejo enfermo. Y disefiar con la herramienta 30 minutos. Presentacion en canva: | Situaciones ilustradas o
Viejo acciones importantes para | “libro” de moodle un libro que integrara las siguientes instrucciones: https://www.canva.co | escritas para el viejo sano
enfermo. lograr una vida saludable. m/design/DAE3y013A | y el viejo enfermo.

1. Através del siguiente libro, se narra la historia de dos bebés, pero a la historia
le faltan algunos datos importantes para comprender el final. Te pido sigas las
instrucciones para poder completar la historia.

2. Daclic en viejo sano-viejo enfermo para leer el libro completo.

3. Analiza la pregunta final que aparece en el libro.

4. Daclic en Actividad 1 para que compartas tus opiniones

Primero en canva haré la presentacién iniciando con la portada en la cual se incluya el
nombre de la actividad, la siguiente lamina tendra dos imagenes de dos bebés de lado
izquierdo, uno debajo del otro, y de lado derecho una imagen de un pastel y por medio de
una flecha cada bebé se unira al pastel y en la Iamina se incluird el siguiente texto: estos
bebés nacieron el mismo dia. En la tercera lamina se ilustraran las etapas de la vida por
las que ambos bebes atravesaron y se afiadird con texto: han crecido en las mismas
circunstancias. Luego, en la cuarta lamina se pondra la imagen de un viejo sano y uno
enfermo e incluiré el texto: sin embargo, uno envejecié y enfermo y el otro se mantiene
saludable. y finalmente, una imagen de un viejo sano y otra de un viejo enfermo.
Finalmente, la Gltima lamina contendra la siguiente pregunta: ;Qué acciones o
situaciones influyeron para que un bebé se convertirse en un viejo sano y el otro en un

51/AbgEsBsUIJK7Uwk
Dl4c-
aw/watch?utm_content
=DAE3y013A5I&utm
_campaign=designshar
e&utm_medium=link
&utm_source=publishs
harelink

68
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viejo enfermo? Asi, cada participante en hojas ilustrara o escribira las acciones o
situaciones que consideran influyeron para que un bebé se convertirse en un viejo sano y
otro en un viejo enfermo.

Posteriormente, cada participante debera compartir sus conclusiones en el foro que lleva
por nombre “actividad 1”. Con esta actividad el grupo reflexionara acerca de las acciones
que deberian hacer para envejecer saludablemente.

Tema. Conceptos claves. Espacio sugerido. Un cuarto amplio, bien iluminado y Sesion. 4.
acondicionado para que los
participantes puedan trabajar
libremente.
Actividad. Objetivo. Descripcion. Duracion estimada. Materiales. Producto.
Glosario. Conocer la definicion de Crear con la herramienta “glosario” en la plataforma moodle un glosario que integre los 30 minutos. Definiciones de los Glosario impreso.

los conceptos clave del
taller.

siguientes conceptos con su definicién. Dicho glosario iniciara con la siguiente
descripcion: En este glosario podras encontrar los conceptos basicos de este taller. Lee
con atencion cada uno de ellos. No olvides compartir todos tus aprendizajes con tu
familia, amigos, vecinos etcétera.

1. Autocuidado.
Comportamiento razonado y con fundamentos que les permite a las personas viejas
actuar en la prevencion, diagnostico y tratamiento de sus padecimientos, asi como el
mantenimiento de su salud y disfrute del maximo de su calidad de vida de acuerdo con su
contexto.

2. Autogestion.
Acciones de una persona vieja o grupo de ellos de forma autébnoma y anticipada para
alcanzar una meta eficientemente aprovechando los elementos de las redes de apoyo
social formal e informal.

3. Ayuda mutua.
Comportamiento solidario y razonado que adopta un grupo de individuos que comparten
problemas similares.

4. Envejecimiento activo.
Proceso de optimizacion de las oportunidades de salud, participacion y seguridad con el
fin de mejorar la calidad de vida a medida que las personas envejecen.

5. Envejecimiento saludable.

conceptos.

Glosario en moodle.
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Proceso mediante el cual los viejos adoptan o fortalecen estilos de vida saludables a
través de las estrategias de autocuidado, ayuda-mutua y autogestion, utilizando de
manera 6ptima las redes de apoyo social formales e informales, con el fin de lograr el
maximo de bienestar, salud y calidad de vida en el marco del envejecimiento activo.

6. Estilos de vida saludables.
Los estilos de vida que han demostrado tener un impacto significativo en la salud,
bienestar y calidad de vida en la vejez son: una alimentacion adecuada, ejercicio fisico
periédico y seguro, higiene personal y ambiental, suefio suficiente y reparador,
recreacion y una alta autoestima. Se deben buscar estrategias que propicien el
mantenimiento, adopcion o adecuacidn de los estilos de vida antes sefialados,
considerando el contexto social especifico de las personas.

7. Redes de apoyo social.
Principal fuente de apoyo para el viejo en el mantenimiento de su salud y funcionalidad,
y de su interaccidn con éstas dependera gran parte el dinamismo de su envejecimiento.

Tema. ¢Por qué es importante Espacio sugerido. Un cuarto amplio, bien iluminado y Sesion. 5.
que las personas acondicionado para que los
mayores se mantengan participantes puedan trabajar
activas? libremente.
Actividad. Objetivo. Descripcion. Duracion estimada. Materiales. Producto.
Video Sensibilizar al grupo Realizar un video en canva de aproximadamente en donde explique las consecuencias de | 10 minutos Video en canva Comentario en moodle o
informativo acerca de los riesgos de la | la inactividad fisica y posteriormente resaltar la importancia de mantenerse activo. El https://www.canva.co | hojas blancas.
inactividad fisicay la video lo subiré al aula virtual, la etiqueta sera ;por qué es importante que las personas m/design/DAETI84PD
importancia de mayores se mantengan activas? Dentro del mosaico incluiré una imagen ilustrativa y en ko/kn5gR2FC7b5aY01
mantenerse activos ella copiaré la URL del video en canva. Afiadiré una etiqueta con la instruccion de darle hszBXPQ/view?utm_c
fisicamente. clic a la imagen para poder visualizar el video. ontent=DAETI84PDko
&utm_campaign=desi
gnshare&utm_medium
=link&utm_source=ho
mepage_design_menu
Tema. Diferencias entre Espacio sugerido. Un cuarto amplio, bien iluminado y Sesion. 6.

actividad fisica, ejercicio
fisico y deporte.

acondicionado para que los
participantes puedan trabajar
libremente.
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https://www.canva.com/design/DAETl84PDko/kn5gR2FC7b5aY01hszBXPQ/view?utm_content=DAETl84PDko&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=homepage_design_menu
https://www.canva.com/design/DAETl84PDko/kn5gR2FC7b5aY01hszBXPQ/view?utm_content=DAETl84PDko&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=homepage_design_menu

Actividad. Objetivo. Descripcion. Duracion estimada. Materiales. Producto.
Video Diferenciar y comprender | En el aula virtual agregaré un nuevo mosaico con el tema previsto. Buscaré un video 5 minutos. Video de youtube: Comentario en moodle o
ilustrativo. los conceptos de actividad | ilustrativo en youtube para que los participantes comprendan los conceptos de actividad https://youtu.be/jzuTk | hojas blancas.
fisica, ejercicio fisico y fisica, ejercicio fisico y deporte y también puedan diferenciarlos. El video debe ser ODugYM
deporte. ilustrativo y llamativo para el grupo. Una vez seleccionado el video, sera subido a la
plataforma. Dado que el video se encuentra en youtube, haré uso de los hipervinculos
para que los participantes lo miren en moodle y no tengan que dirigirse a otra aplicacion.
Cuando el video este en la plataforma, pondré en una etiqueta las siguientes
instrucciones: Esta actividad te va a permitir diferenciar y comprender los conceptos de
actividad fisica, ejercicio fisico y deporte. Para ello, solo debes dar clic en la imagen para
poder ver el video, no te olvides de compartir lo que aprendiste con algun familiar o
amigo.
Tema. Flexibilidad. Espacio sugerido. Un cuarto amplio, bien iluminado y Sesion. 7.
acondicionado para que los
participantes puedan trabajar
libremente.
Actividad. Objetivo. Descripcion. Duracion estimada. Materiales. Producto.
Rutina para Aumentar la flexibilidad Grabar una rutina de ejercicio fisico para ganar flexibilidad. El video se subira a la 30 minutos Silla estable.
ganar de los ligamentos y plataforma moodle haciendo uso de hipervinculos. La descripcion del video serd la )
flexibilidad. musculos. siguiente: La elasticidad y flexibilidad disminuyen con la edad, y esta disminucion se Ropa comoda

acentda aun mas con las deformidades dseas, con la debilidad muscular, con el
acortamiento de los tendones y con la disminucidn de la elasticidad tisular. Por ello, es
imprescindible realizar ejercicios que aumenten la amplitud de los grupos musculares
mayores y de las articulaciones a través de estiramientos activos o pasivos, aumentando
la flexibilidad de los ligamentos y de los musculos. En este video encontraras una serie
de ejercicios que te ayudaran a ganar flexibilidad y evitar la rigidez. Se trata de una rutina
de 30 minutos con estiramientos dindmicos para adultos mayores. No se necesita ningun
tipo de equipo especial. Sin embargo, es necesario tener a la mano una silla estable,
debido a que algunos ejercicios requieren estar sentado o tener un punto de apoyo. Da
clic en la imagen para iniciar la rutina.

Para los participantes que se conecten en vivo a las sesiones de zoom, se compartira el
enlace de la sesién, se compartira pantalla para transmitir el video con la rutina
previamente grabada. Dicha rutina iniciara con un saludo, el titulo de la rutina y el
material a utilizar. Mientras se conectan todos los participantes se dejara correr la rutina

Teléfono celular
Cémara de video
Agua

Rutina de ejercicio
grabada y editada:
https://youtu.be/wERjg

4Evjd8
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hasta la descripcion de los materiales. Una vez que todos estén preparados se inicia con
los ejercicios. A medida que la rutina avance se ird narrando en vivo y de manera
espontanea. Es importante que los participantes enciendan sus camaras para observar que
los ejercicios estén haciéndolos de manera correcta y evitar algin tipo de lesion.

Tema. Artrosis. Espacio sugerido. Un cuarto amplio, bien iluminado y Sesion. 8.
acondicionado para que los
participantes puedan trabajar
libremente.
Actividad. Objetivo. Descripcion. Duracion estimada. Materiales. Producto.
Rutina para Reducir el dolor Planear una rutina con ejercicios para aliviar la artrosis de las manos. El video se subira 44 minutos Mesa
aliviar el provocado por la artrosis | en la plataforma moodle haciendo uso de hipervinculos. La descripcion de la rutina sera
doloren la de manos y preservar las la siguiente: No olvides elegir la hora més adecuada para hacer ejercicio evitando Toalla
artrosis de funciones de las manos. demasiado calor o frio. Busca un lugar accesible, seguro y evita superficies resbalosas, Teléfono celular
manos. usa ropa holgada de algodon, zapatos comodos de preferencia ajustados y evita comer
abundantemente cuando menos dos horas antes de hacer ejercicio. La artrosis de manos Céamara de video
es la degeneracion del cartilago de las articulaciones de las manos, benigna, aunque
puede producir dolor, dificultad para mover los dedos y deformidad. Aqui te dejo una Rutina grabada y
rutina de ejercicios para aliviar el dolor en manos causado por la artrosis. Necesitas de editada;
una mesa y una toalla para realizarla, y es ideal para preservar las funciones de la mano. https://youtu.be/ENog8
Recuerda realizarlos en ambas manos y ninglin movimiento debe provocar dolor. Todo lo ImgKVM
que tu corazon quiere, lo logra. Da clic en el video para iniciar la rutina.
Para los participantes que se conecten en vivo a las sesiones de zoom, se compartira el
enlace de la sesién, se compartira pantalla para transmitir el video con la rutina
previamente grabada. Dicha rutina iniciara con un saludo, el titulo de la rutina y el
material a utilizar. Mientras se conectan todos los participantes se dejara correr la rutina
hasta la descripcion de los materiales. Una vez que todos estén preparados se inicia con
los ejercicios. A medida que la rutina avance se ird narrando en vivo y de manera
espontanea. Es importante que los participantes enciendan sus camaras para observar que
los ejercicios estén haciéndolos de manera correcta y evitar algin tipo de lesion.
Tema. Cardio. Espacio sugerido. Un cuarto amplio, bien iluminado y Sesion. 9.

acondicionado para que los
participantes puedan trabajar
libremente.
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Actividad. Objetivo. Descripcion. Duracion estimada. Materiales. Producto.
Rutina de Aumentar la resistencia, Realizar una rutina de cardio de bajo impacto para personas mayores. La rutina también 50 minutos Silla estable.
cardio en casa | fortalecer el corazény la se subira a la plataforma haciendo uso de hipervinculos y con la siguiente leyenda: )
capacidad pulmonar. iVamos a iniciar con nuestra rutina de cardio! ¢ Estas listo para sudar? No olvides tener Ropa comoda
agua cerca. Este video tiene una rutina completa de cardio para realizar en casa, esta Teléfono celular
especialmente dirigida para personas mayores. Realiza estos 50 minutos de ejercicio
cardiovascular sin impacto. Da clic en la imagen para observar el video. Céamara de video
Agua
Para los participantes que se conecten en vivo a las sesiones de zoom, se compartira el Rutina grabada y
enlace de la sesion, se compartird pantalla para transmitir el video con la rutina editada:
previamente grabada. Dicha rutina iniciard con un saludo, el titulo de la rutina y el https://youtu.be/82EIFj
material a utilizar. Mientras se conectan todos los participantes se dejara correr la rutina CwrlE
hasta la descripcion de los materiales. Una vez que todos estén preparados se inicia con
los ejercicios. A medida que la rutina avance se ird narrando en vivo y de manera
espontanea. Es importante que los participantes enciendan sus cdmaras para observar que
los ejercicios estén haciéndolos de manera correcta y evitar algin tipo de lesion.
Tema. Brazo. Espacio sugerido. Un cuarto amplio, bien iluminado y Sesion. 10.
acondicionado para que los
participantes puedan trabajar
libremente.
Actividad. Objetivo. Descripcion. Duracion estimada. Materiales. Producto.
Rutina de Generar equilibrio Planear una rutina para ejercitar los brazos. La descripcion que se pondra en el aula 42 minutos 2 mancuernas del

ejercicios para
brazos.

muscular.

virtual sera la siguiente: Esta es una rutina de ejercicios de brazo. Esta rutina completa
incluye ejercicios de calentamiento y estiramientos para prevenir dolor y lesiones. Puedes
hacer la rutina de manera libre (sin peso), usando pesas o algo que tengas en casa como
botellas de agua. No realices ejercicio cuando sufras de alguna infeccion aguda
(garganta, vias urinarias, aparato digestivo) o se sufra descontrol de alguna enfermedad
cronica como diabetes y la hipertension. En estos casos hay que esperar la recuperacion
total y cuando se reinicie el entrenamiento hay que hacerlo con una intensidad menor a la
que se estaba realizando cuando se suspendié. Vas muy bien, sonrie. Da clic en la imagen
para visualizar el video.

mismo peso (maximo
1 kilo) o 2 botellas de a
litro rellenas de grava,
arena, agua etcétera.

Silla estable.
Ropa comoda
Teléfono celular

Cémara de video
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Para los participantes que se conecten en vivo a las sesiones de zoom, se compartira el
enlace de la sesion, se compartira pantalla para transmitir el video con la rutina
previamente grabada. Dicha rutina iniciara con un saludo, el titulo de la rutina y el
material a utilizar. Mientras se conectan todos los participantes se dejara correr la rutina
hasta la descripcion de los materiales. Una vez que todos estén preparados se inicia con
los ejercicios. A medida que la rutina avance se ira narrando en vivo y de manera
espontanea. Es importante que los participantes enciendan sus camaras para observar que
los ejercicios estén haciéndolos de manera correcta y evitar algan tipo de lesion.

Agua

Rutina grabada y
editada:
https://youtu.be/UhCS
0Bnsi_U

Tema. Hombros. Espacio sugerido. Un cuarto amplio, bien iluminado y Sesion. 11.
acondicionado para que los
participantes puedan trabajar
libremente.
Actividad. Objetivo. Descripcion. Duracion estimada. Materiales. Producto.
Rutina de Prevenir problemas de Grabar una rutina para hombros que serd subida al aula virtual por medio de 31 minutos Palo de escoba
ejercicios para | hombros y fortalecerlos. hipervinculos. Dicha rutina debera acompafiarse de la siguiente informacion: En este
hombros video te dejo EJERCICIOS para prevenir problemas de hombro y fortalecerlos. También, 2 mancuernas d?'_
realiza esta rutina si necesitas aliviar dolor y malestar en hombro, solo requieres MISMO Peso (maximo
materiales que tienes en casa: una botella de agua y un palo de escoba. Espero que te 1 kilo) 0 2 botellas de a
resulte de utilidad. Toma agua cuando lo requieras (antes, durante o después del litro rellenas de grava,
ejercicio), evita movimientos rapidos, esfuerzos repentinos o situaciones que arena, agua etcetera
predispongan a caidas. Siéntete orgulloso de haber llegado a esta etapa del programa. Da Silla estable
clic para iniciar con la rutina. :
Para los participantes que se conecten en vivo a las sesiones de zoom, se compartira el Ropa comoda
enlaqe de la sesién, se cc_)mparti_ré p_an_ta}lla,para transmitir el video con la ru_tina Teléfono celular
previamente grabada. Dicha rutina iniciara con un saludo, el titulo de la rutina y el
material a utilizar. Mientras se conectan todos los participantes se dejara correr la rutina Céamara de video
hasta la descripcion de los materiales. Una vez que todos estén preparados se inicia con
los ejercicios. A medida que la rutina avance se ird narrando en vivo y de manera Agua
espontanea. Es importante que los participantes enciendan sus cdmaras para observar que . bad
los ejercicios estén haciéndolos de manera correcta y evitar algin tipo de lesion. Sdu.i!:;gra aday
itada:
https://youtu.be/UnCS
0Bnsi_U
Tema. Vejez y envejecimiento. Espacio sugerido. Un cuarto amplio, bien iluminado y Sesion. 12.

acondicionado para que los

74


https://youtu.be/UhCS0Bnsi_U
https://youtu.be/UhCS0Bnsi_U
https://youtu.be/UhCS0Bnsi_U
https://youtu.be/UhCS0Bnsi_U

participantes puedan trabajar
libremente.

Actividad Objetivo. Descripcion. Duracién estimada. Materiales. Producto.
Video Diferenciar los conceptos | Elaborar un video en donde se explique el concepto de envejecimiento y vejez. Este debe | 15 minutos. Video:
informativo. de envejecimiento y vejez | diferenciarlos a través de una explicacion breve a partir de la vision de la Licenciatura en https://youtu.be/AUb9
Desarrollo Comunitario para el Envejecimiento. Asimismo, incluir de forma creativa los Yt3P4Lo
conceptos de edad psicoldgica, social y bioldgica. No se debe pasar por alto el uso de
Conocer el concepto de imégengs 0 material de.apoyo que sirya para hacgr atractivo el vi,deo. .EI \_/ideo se
edad picolégica, social y compartlrg en el aula wrtugl por medio de hlpervmcqlos y IIevqra_Ia _5|gU|entg Ieyenda:’
biolégica ' Hoy ppdras conocer la Qef|n|C|on dell concepto de Vvejez y envejecimiento, asi como qué
: se entiende por edad psicologia, social y cronoldgica. Da clic en la imagen para poder
visualizar el video.
Tema. Abdomen y gluteos. Espacio sugerido. Un cuarto amplio, bien iluminado y Sesién. 13.
acondicionado para que los
participantes puedan trabajar
libremente.
Actividad. Objetivo. Descripcion. Duracion estimada. Materiales. Producto.
Rutina Preservar y mejorar la Hacer una rutina para el abdomen y los gluteos. La rutina debe ser pensada para que las 45 minutos Tapete o cobija
abdomeny fuerza muscular. personas puedan hacer los ejercicios acostados o bien en el piso. Al igual que todos los )
gltteos videos, este debera subirse al aula virtual por medio de hipervinculos. La descripcion sera Silla estable.
acostados. la siguiente: jNunca es demasiado tarde! Preservar o mejorar la fuerza muscular .
Ropa comoda

mediante el ejercicio puede ayudarte a conservar tu funcionalidad fisica y en
consecuencia, a favorecer tu independencia. Da clic en la imagen para visualizar el video.

Para los participantes que se conecten en vivo a las sesiones de zoom, se compartira el
enlace de la sesion, se compartira pantalla para transmitir el video con la rutina
previamente grabada. Dicha rutina iniciara con un saludo, el titulo de la rutina y el
material a utilizar. Mientras se conectan todos los participantes se dejara correr la rutina
hasta la descripcion de los materiales. Una vez que todos estén preparados se inicia con
los ejercicios. A medida que la rutina avance se ira narrando en vivo y de manera
espontanea. Es importante que los participantes enciendan sus cdmaras para observar que
los ejercicios estén haciéndolos de manera correcta y evitar algin tipo de lesion.

Teléfono celular
Céamara de video
Agua

Rutina grabada y
editada:
https://youtu.be/Nma4

B5T2yC4
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Tema. Cardio. Espacio sugerido. Un cuarto amplio, bien iluminado y Sesion. 14.
acondicionado para que los
participantes puedan trabajar
libremente.
Actividad. Objetivo. Descripcion. Duracién estimada. Materiales. Producto.
Rutina de Mejorar el metabolismo. Realizar una rutina de cardio en donde los participantes puedan hacer los ejercicios 40 minutos Silla estable.
cardio en sentados en una silla. El video se compartird en moodle haciendo uso de hipervinculos. )
silla. Ademas, ird acompafiado de la siguiente descripcion: Los ejercicios cardiovasculares, Ropa comoda
mejor conocidos como cardio, son aquellos ejercicios que mejoran nuestra resistencia e Teléf ul
incrementan nuestro ritmo cardiaco y nuestra respiracion. El cardio aumenta nuestro eletono celutar
ritmo cardiorrespiratorio, asj que quemamos mas calorias rdpidamente al tiempo que Cémara de video
mejoramos nuestro metabolismo y se fortalece nuestro corazén y pulmones. Por si fuera
poco, también disminuye el nivel de hormonas del estrés, y gracias a que liberamos Agua
endorfinas, nos ayuda a sentirnos mas felices ¢ Quieres sentirte feliz? No dudes en darle
clic a la imagen para comenzar con la rutina. Rutina grabada y
editada:
https://youtu.be/Mhc 2
L . i L unYLpk
Para los participantes que se conecten en vivo a las sesiones de zoom, se compartira el
enlace de la sesién, se compartira pantalla para transmitir el video con la rutina
previamente grabada. Dicha rutina iniciara con un saludo, el titulo de la rutina y el
material a utilizar. Mientras se conectan todos los participantes se dejara correr la rutina
hasta la descripcion de los materiales. Una vez que todos estén preparados se inicia con
los ejercicios. A medida que la rutina avance se ird narrando en vivo y de manera
espontanea. Es importante que los participantes enciendan sus cdmaras para observar que
los ejercicios estén haciéndolos de manera correcta y evitar algin tipo de lesion.
Tema. Fuerza. Espacio sugerido. Un cuarto amplio, bien iluminado y Sesion. 15.
acondicionado para que los
participantes puedan trabajar
libremente.
Actividad. Objetivo. Descripcion. Duracion estimada. Materiales. Producto.
Rutina para Fortalecer los masculos y | Grabar una rutina para fortalecer el mango rotador. La rutina al igual que todas se deberd | 25 minutos 2 mancuernas del

fortalecer el

tendones que

subir al aula virtual con el uso de hipervinculos. La descripcion que acompafiara la rutina
serd la siguiente: En este video te dejo una rutina de ejercicios para fortalecer los
musculos del manguito rotador. El manguito de los rotadores es un término anatémico

mismo peso (maximo
1 kilo) o 2 botellas de a
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manguito proporcionan estabilidad aplicado al conjunto de mdsculos y tendones que proporcionan estabilidad al hombro. Da litro rellenas de grava,
rotador al hombro. clic en la imagen para visualizar el video. arena, agua etcétera
Silla estable.
Para los participantes que se conecten en vivo a las sesiones de zoom, se compartira el Ropa comoda
enlace de la sesion, se compartira pantalla para transmitir el video con la rutina
previamente grabada. Dicha rutina iniciara con un saludo, el titulo de la rutina y el Teléfono celular
material a utilizar. Mientras se conectan todos los participantes se dejara correr la rutina Camara de video
hasta la descripcion de los materiales. Una vez que todos estén preparados se inicia con
los ejercicios. A medida que la rutina avance se ird narrando en vivo y de manera Agua
espontanea. Es importante que los participantes enciendan sus cdmaras para observar que
los ejercicios estén haciéndolos de manera correcta y evitar algin tipo de lesion. Rutina grabada y
editada:
https://youtu.be/717M
QDsZcuY
Tema. Abdomen. Espacio sugerido. Un cuarto amplio, bien iluminado y Sesion. 16.
acondicionado para que los
participantes puedan trabajar
libremente.
Actividad. Objetivo. Descripcion. Duracion estimada. Materiales. Producto.
Rutina de Fortalecer abdomen Disefiar una rutina con ejercicios que el grupo pueda hacer de pie para fortalecer el 60 minutos Silla estable.
abdominales abdomen. Por medio de hipervinculos la rutina se compartird en moodle con la siguiente )
de pie. descripcion: Las personas mayores que son inactivas pierden capacidad Ropa comoda

fundamentalmente en cuatro areas, que son esenciales para conservar la salud y su
autonomia como son: la resistencia, el fortalecimiento, el equilibrio y la flexibilidad. Esta
situacion podria evitarse, e incluso una vez que acontece revertir a través del ejercicio
fisico. Con ayuda de la siguiente rutina vas a fortalecer tu abdomen. Recuerda que los
ejercicios son a tu propio ritmo, ninguno debe doler y no olvides divertirte. ;Listo para
iniciar la rutina? Da clic en la imagen para visualizar el video.

Para los participantes que se conecten en vivo a las sesiones de zoom, se compartira el
enlace de la sesion, se compartira pantalla para transmitir el video con la rutina
previamente grabada. Dicha rutina iniciara con un saludo, el titulo de la rutina 'y el
material a utilizar. Mientras se conectan todos los participantes se dejara correr la rutina
hasta la descripcion de los materiales. Una vez que todos estén preparados se inicia con
los ejercicios. A medida que la rutina avance se ira narrando en vivo y de manera

Teléfono celular
Cémara de video
Agua

Rutina grabada y
editada:
https://youtu.be/6RyA
w484JWI
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espontanea. Es importante que los participantes enciendan sus cdmaras para observar que
los ejercicios estén haciéndolos de manera correcta y evitar algn tipo de lesion.

Tema. Fuerza. Espacio sugerido. Un cuarto amplio, bien iluminado y Sesion. 17.
acondicionado para que los
participantes puedan trabajar
libremente.
Actividad. Objetivo. Descripcion. Duracion estimada. Materiales. Producto.
Ejercicio de Retrasar la dependenciaa | Los ejercicios de fortalecimiento refuerzan y potencian la musculatura, y por tanto 42 minutos. Ligas o mancuernas
fuerza con partir del fortalecimiento | contribuyen a mantener o reforzar la autonomia y retrasar la dependencia. Mejoran el )
ligas y de la musculatura. metabolismo, contribuyendo a mantener el peso y los niveles de glucosa (azticar) y Silla estable.
mancuernas. colesterol en la sangre. Previenen la osteoporosis, poliartrosis y las caidas. Da clic en la Ropa comoda
imagen para visualizar el video. P
B ) ) ) Teléfono celular
Para los participantes que se conecten en vivo a las sesiones de zoom, se compartira el
enlace de la sesién, se compartira pantalla para transmitir el video con la rutina Céamara de video
previamente grabada. Dicha rutina iniciara con un saludo, el titulo de la rutina 'y el
material a utilizar. Mientras se conectan todos los participantes se dejara correr la rutina Agua
hasta la descripcion de los materiales. Una vez que todos estén preparados se inicia con Rutina de ejercicio
los ejercicios. A medida que la rutina avance se ird narrando en vivo y de manera grabada y editada:
espontanea. Es importante que los participantes enciendan sus cdmaras para observar que https://youtu be/a(-:iZd
los ejercicios estén haciéndolos de manera correcta y evitar algun tipo de lesion. vaiOk :
Tema. Tipos de envejecimiento. | Espacio sugerido. Un cuarto amplio, bien iluminado y Sesion. 18.
acondicionado para que los
participantes puedan trabajar
libremente.
Actividad. Objetivo. Descripcion. Duracion estimada. Materiales. Producto.
Infografia. Conocer los tipos de Elaborar una infografia en canva con los tipos de envejecimiento: usual, exitoso, fragil, 20 minutos. Infografia:

envejecimiento.

saludable y activo. Cada uno deberd incluir su definicion y caracteristicas. La misma
tiene que incluir al menos 2 imagenes de viejos. La infografia se subird a moodle como
un archivo pdf incrustado para que los participantes pueden observarlo sin dificultades.

https://www.canva.co
m/design/DADOIaNQJ
F8/-
eJjI3i98Q_e6TmSUGY
iWg/view?utm_content
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_campaign=designshar
e&utm_medium=link
&utm_source=publishs
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Tema. GAP. Espacio sugerido. Un cuarto amplio, bien iluminado y Sesion. 19.
acondicionado para que los
participantes puedan trabajar
libremente.
Actividad. Objetivo. Descripcion. Duracion estimada. Materiales. Producto.
GAP Generar equilibrio entre el | Grabar una rutina de ejercicios que permitan al grupo fortalecer los glateos, el abdomeny | 60 minutos. Silla estable.
(Gluteos, tren superior e inferior. las piernas. El video se subiré a la plataforma por medio de hipervinculos. Ademas, )
abdomeny deberd tener la siguiente descripcion: Si consigues realizar los ejercicios durante un Ropa comoda
piernas). tiempo aproximado de un mes, iENHORABUENA\!, ya que es muy probable que adoptes Teléfono celular
el ejercicio como un habito o estilo de vida. Da clic en la imagen para visualizar la rutina
de hoy. Cémara de video
Agua
Para los participantes que se conecten en vivo a las sesiones de zoom, se compartira el Rutina grabada y
enlace de la sesion, se compartira pantalla para transmitir el video con la rutina editada:
previamente grabada. Dicha rutina iniciara con un saludo, el titulo de la rutina 'y el https://youtu.be/po4U
material a utilizar. Mientras se conectan todos los participantes se dejara correr la rutina X9BsvI0
hasta la descripcion de los materiales. Una vez que todos estén preparados se inicia con
los ejercicios. A medida que la rutina avance se ira narrando en vivo y de manera
espontanea. Es importante que los participantes enciendan sus cdmaras para observar que
los ejercicios estén haciéndolos de manera correcta y evitar algin tipo de lesion.
Tema. Rutina para todo el Espacio sugerido. Un cuarto amplio, bien iluminado y Sesién. 20.
cuerpo. acondicionado para que los
participantes puedan trabajar
libremente.
Actividad. Objetivo. Descripcion. Duracion estimada. Materiales. Producto.
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Un poco de Trabajar el cuerpo Planear una rutina que pueda funcionar para trabajar todo el cuerpo. Se afiadira a moodle | 35 minutos. Silla estable.
todo. completo. por medio de hipervinculos con la siguiente descripcion: El ejercicio debe emplearse )
como herramienta terapéutica encaminada a mejorar la calidad de vida y conseguir el Ropa comoda
maximo grado de capacidad funcional para lograr independencia en las actividades de la Teléfono celular
vida diaria, controlar las enfermedades crénicas, maximizar la salud psicoldgica con
preservacion de la funcion cognitiva, aliviar los sintomas y la conducta depresiva, Cémara de video
mejorar el concepto de control personal y autosuficiencia, aumentar la movilidad, asi
como rehabilitar a las personas mayores de las manifestaciones ocasionadas por los Agua
sindromes geriatricos y la inactividad. Asi que no dudes en dar clic en la imagen y
comenzar la rutina. Rutina grabada y
editada:
Para los participantes que se conecten en vivo a las sesiones de zoom, se compartira el https://youtu.be/J1a0Z
enlace de la sesion, se compartird pantalla para transmitir el video con la rutina DkNEIc
previamente grabada. Dicha rutina iniciara con un saludo, el titulo de la rutina y el
material a utilizar. Mientras se conectan todos los participantes se dejara correr la rutina
hasta la descripcion de los materiales. Una vez que todos estén preparados se inicia con
los ejercicios. A medida que la rutina avance se ird narrando en vivo y de manera
espontanea. Es importante que los participantes enciendan sus cAmaras para observar que
los ejercicios estén haciéndolos de manera correcta y evitar algin tipo de lesion.
Tema. Ciatica. Espacio sugerido. Un cuarto amplio, bien iluminado y Sesion. 21.
acondicionado para que los
participantes puedan trabajar
libremente.
Actividad. Objetivo. Descripcion. Duracion estimada. Materiales. Producto.
Ejercicios Aliviar el dolor de la Disefiar una rutina con ejercicios que ayuden aliviar el dolor de la ciatica. Se compartird 15 minutos. Silla estable.
para aliviar el | ciatica. el video en el aula virtual por medio de hipervinculos. La misma debera incluir la )
dolor de la siguiente descripcion: Bienvenidos a esta nueva rutina. Hoy aprenderas ejercicios que te Ropa comoda
ciatica. ayudaran a aliviar el dolor causado por el nervio ciatico. Dolor que se extiende a lo largo

del nervio ciatico, desde la espalda baja hasta una 0 ambas piernas. Suele ocurrir cuando
una hernia de disco o un espoldn en la columna vertebral presionan el nervio. El dolor se
origina en la columna vertebral y se propaga por la parte posterior de la pierna. La ciatica
generalmente se manifiesta en un solo lado del cuerpo. Da clic en la imagen para
visualizar el video

Para los participantes que se conecten en vivo a las sesiones de zoom, se compartira el
enlace de la sesion, se compartira pantalla para transmitir el video con la rutina
previamente grabada. Dicha rutina iniciara con un saludo, el titulo de la rutina 'y el
material a utilizar. Mientras se conectan todos los participantes se dejara correr la rutina

Teléfono celular
Céamara de video
Agua

Rutina grabada y
editada:
https://youtu.be/tpgaX

hlgzJE
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hasta la descripcion de los materiales. Una vez que todos estén preparados se inicia con
los ejercicios. A medida que la rutina avance se ird narrando en vivo y de manera
espontanea. Es importante que los participantes enciendan sus camaras para observar que
los ejercicios estén haciéndolos de manera correcta y evitar algn tipo de lesion.

Tema. Artrosis. Espacio sugerido. Un cuarto amplio, bien iluminado y Sesion. 22.
acondicionado para que los
participantes puedan trabajar
libremente.
Actividad. Objetivo. Descripcion. Duracion estimada. Materiales. Producto.
Ejercicios Aliviar los sintomas de la | Planear una rutina con ejercicios para la artrosis de cadera. Esta debera subirse al aula 11 minutos Silla estable.
para la artrosis de cadera. virtual por medio de hipervinculos con la siguiente descripcion: Con el paso de los afios ]
artrosis de y, como consecuencia del desgaste progresivo los cartilagos del fémur y la pelvis pierden Ropa comoda
cadera. su grosor y textura y llegan, incluso, a desaparecer. Esto da origen a que se pierda el Teléfono celular
correcto engranaje entre el féemur y la pelvis, que es precisamente lo que produce los
sintomas de la artrosis de cadera. Céamara de video
¢Quieres saber cdmo aliviar los dolores? Da clic en la imagen para visualizar el video. Agua
Rutina grabada y
editada:
Para los participantes que se conecten en vivo a las sesiones de zoom, se compartira el https://youtu.be/HFtYf
enlace de la sesion, se compartira pantalla para transmitir el video con la rutina gl.7i7s
previamente grabada. Dicha rutina iniciara con un saludo, el titulo de la rutina y el
material a utilizar. Mientras se conectan todos los participantes se dejara correr la rutina
hasta la descripcion de los materiales. Una vez que todos estén preparados se inicia con
los ejercicios. A medida que la rutina avance se ira narrando en vivo y de manera
espontanea. Es importante que los participantes enciendan sus cdmaras para observar que
los ejercicios estén haciéndolos de manera correcta y evitar algin tipo de lesion.
Tema. Ejercicios en casa. Espacio sugerido. Un cuarto amplio, bien iluminado y Sesion. 23.
acondicionado para que los
participantes puedan trabajar
libremente.
Actividad. Objetivo. Descripcion. Duracion estimada. Materiales. Producto.
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Ejercicios en
casa.

Poner en practica el
ejercicio fisico como una
accion preventiva y
rehabilitadora.

Crear una rutina con ejercicios que las personas puedan hacer con la facilidad de estar en
sus casas. El video se va a subir a la plataforma por medio del uso de hipervinculos y se
afiadira la siguiente informacion: Juan- ;Sabias que haciendo ejercicio puedes controlar
tu diabetes? Conchita- Yo creia que los diabéticos debiamos estar en reposo. Esta
comprobada la accién preventiva y rehabilitadora que tiene el ejercicio en enfermedades
cardiacas, diabetes mellitus, obesidad, osteoporosis, osteoartrosis, algunos tipos de
cancer, derrame cerebral y depresion entre otras. jVamos! No dejes de entrenar. Da clic
en la imagen para visualizar el video:

Para los participantes que se conecten en vivo a las sesiones de zoom, se compartira el
enlace de la sesién, se compartira pantalla para transmitir el video con la rutina
previamente grabada. Dicha rutina iniciara con un saludo, el titulo de la rutina 'y el
material a utilizar. Mientras se conectan todos los participantes se dejara correr la rutina
hasta la descripcion de los materiales. Una vez que todos estén preparados se inicia con
los ejercicios. A medida que la rutina avance se ird narrando en vivo y de manera
espontanea. Es importante que los participantes enciendan sus camaras para observar que
los ejercicios estén haciéndolos de manera correcta y evitar algin tipo de lesion.

31 minutos

Silla estable.
Ropa comoda
Teléfono celular
Cémara de video
Agua

Rutina grabada y
editada:

https://youtu.be/CTBM
CONdWX

Tema. Prejuicios y estereotipos | Espacio sugerido. Un cuarto amplio, bien iluminado y Sesién. 24.
en el deporte, ejercicio y acondicionado para que los
actividad fisica. participantes puedan trabajar
libremente.
Actividad. Objetivo. Descripcion. Duracion estimada. Materiales. Producto.
Video Identificar qué son los Crear una presentacion en canva en donde se incluya portada con el titulo del tema, 30 minutos. Video de youtube
informativo prejuicios y estereotiposy | iméagenes o gif ilustrativos. La siguiente lamina incluird un video de youtube que acerca de los prejuicios

cOmo estos se ven
reflejados en el deporte,
ejercicio y actividad fisica
con relacion a la vejez.

explicard qué son los prejuicios y estereotipos de manera interactiva y atractiva para los
participantes. La tercera también se acompafiara de un video que ejemplifique prejuicios
y estereotipos y con texto breve se explicaran partes del video y la argumentacion de
porque es un error cada uno de los momentos descritos. La siguiente lamina serd la
ultima que incluya un video, pero esto debe reflejar una vejez alternativa o bien fuera de
la imagen social de la vejez y el texto que lo acompafiara sera alusivo a otras formas de
envejecer y por ende para destruir los prejuicios y estereotipos. Y finalmente, se
agradecera en una I&mina la atencion prestada.

La presentacion la voy a descargar en formato mp4 y lo voy a subir a la plataforma
moodle por medio de hipervinculos e ird con la siguiente descripcion: Con el siguiente

y estereotipos:
https://youtu.be/nITtR
DtD_TI

Video las apariencias
engafian de youtube:
https://youtu.be/8gMD

-jR_ihM

Video que refleje una
vejez fuera del
imaginario social:
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video vas a poder conocer qué son los prejuicios y estereotipos y como estos se ven
reflejados en el deporte, ejercicio y actividad fisica con relacién a la vejez.

https://youtu.be/LzcGs
BKASrA

Video final en canva:
https://www.canva.co
m/design/DAEZx1HL
RFU/VPEz7UHChCO
G8vqgCY4tcsg/watch?u
tm_content=DAEZx1
HLRFU&utm_campai
gn=designshare&utm_
medium=link&utm_so
urce=publishsharelink

Tema. Todo el cuerpo. Espacio sugerido. Un cuarto amplio, bien iluminado y Sesién. 25.
acondicionado para que los
participantes puedan trabajar
libremente.
Actividad. Objetivo. Descripcion. Duracion estimada. Materiales. Producto.
Rutina de alto | Prevencion, en el Realizar una rutina de ejercicio fisico con ejercicios de alto impacto para tonificar todo el | 18 minutos. Silla estable.
impacto para | tratamientoy la cuerpo. El video se va a subir por medio de hipervinculos a la plataforma moodle con la )
todo el rehabilitacién de siguiente descripcion. La actividad fisica en las personas mayores como una forma de Ropa comoda
cuerpo. enfermedades cronicas. vida saludable tiene gran trascendencia en la sociedad, pues promueve la prevencion, el Teléfono celular
tratamiento y la rehabilitacion de algunas enfermedades cronicas, lo cual brinda un mejor
nivel de salud. jNunca te rindas! Da clic en la imagen para poder visualizar el video: Céamara de video
Agua
Para los participantes que se conecten en vivo a las sesiones de zoom, se compartira el Rutina grabada y
enlace de la sesion, se compartira pantalla para transmitir el video con la rutina editada:
previamente grabada. Dicha rutina iniciara con un saludo, el titulo de la rutina 'y el https://youtu.be/Q7Kv
material a utilizar. Mientras se conectan todos los participantes se dejara correr la rutina 9ZW6EVU
hasta la descripcion de los materiales. Una vez que todos estén preparados se inicia con
los ejercicios. A medida que la rutina avance se ira narrando en vivo y de manera
espontanea. Es importante que los participantes enciendan sus camaras para observar que
los ejercicios estén haciéndolos de manera correcta y evitar algin tipo de lesion.
Tema. Estrefiimiento. Espacio sugerido. Un cuarto amplio, bien iluminado y Sesion. 26.

acondicionado para que los
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participantes puedan trabajar
libremente.

Actividad. Objetivo. Descripcion. Duracién estimada. Materiales. Producto.
Automasaje Aliviar el estrefiimiento. Grabar una rutina de automasaje para ayudarle a aliviar el estrefiimiento a las personas 15 minutos. Crema 0 aceite.
para aliviar el que lo padezcan. El video se subira por medio de hipervinculos al aula virtual y se )
estrefiimiento acompafiara con la siguiente resefia: El estrefiimiento es uno de los problemas que Ropa comoda
presentan con mayor frecuencia las personas envejecidas, debido a los cambios Teléfono celular
bioldgicos y al estilo de vida que se adopta durante el envejecimiento. De ahi que se
debera tener Ios_ conqcimientos con el fin.de orier_ltarse sobre Ia; meglidas que pueden Céamara de video
adoptar para evitar dicho trastorno. Da clic en la imagen para visualizar el video que te
ayudara a combatir el estrefiimiento: Agua
Rutina grabada y
- . . . editada:
Para los participantes que se conecten en vivo a las sesiones de zoom, se compartira el https://voutu.be/qg4bN
enlace de la sesion, se compartird pantalla para transmitir el video con la rutina HtEHPM
previamente grabada. Dicha rutina iniciara con un saludo, el titulo de la rutina 'y el -
material a utilizar. Mientras se conectan todos los participantes se dejara correr la rutina
hasta la descripcion de los materiales. Una vez que todos estén preparados se inicia con
los ejercicios. A medida que la rutina avance se ira narrando en vivo y de manera
espontanea. Es importante que los participantes enciendan sus cdmaras para observar que
los ejercicios estén haciéndolos de manera correcta y evitar algin tipo de lesion.
Tema. Cervicales. Espacio sugerido. Un cuarto amplio, bien iluminado y Sesion. 217.
acondicionado para que los
participantes puedan trabajar
libremente.
Actividad. Objetivo. Descripcion. Duracion estimada. Materiales. Producto.
Ejercicios Disminuir el dolor de las Subir una rutina al aula virtual con ejercicios que ayuden a disminuir el dolor de las 10 minutos. Silla estable.
faciles para cervicales. cervicales. El video incluird la siguiente descripcion: Esta rutina les va a ayudar a ]
cervicales. disminuir el dolor de las cervicales. Las cervicales pueden causar dolor en el cuello y el Ropa comoda

hombro que varia en intensidad y puede sentirse como un dolor o una descarga eléctrica
desde el cuello hasta el brazo. Practica estos 5 ejercicios con solo darle clic a la imagen:

Teléfono celular

Cémara de video
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Para los participantes que se conecten en vivo a las sesiones de zoom, se compartira el
enlace de la sesion, se compartira pantalla para transmitir el video con la rutina
previamente grabada. Dicha rutina iniciara con un saludo, el titulo de la rutina 'y el
material a utilizar. Mientras se conectan todos los participantes se dejara correr la rutina
hasta la descripcion de los materiales. Una vez que todos estén preparados se inicia con
los ejercicios. A medida que la rutina avance se ira narrando en vivo y de manera
espontanea. Es importante que los participantes enciendan sus camaras para observar que
los ejercicios estén haciéndolos de manera correcta y evitar algin tipo de lesion.

Agua

Rutina de youtube:
https://youtu.be/20 |7

Gsdyyo

Tema. Piernas y gluteos. Espacio sugerido. Un cuarto amplio, bien iluminado y Sesién. 28.
acondicionado para que los
participantes puedan trabajar
libremente.
Actividad. Objetivo. Descripcion. Duracion estimada. Materiales. Producto.
Rutina de alto | Ganar fuerza, estabilidad Planear una rutina con ejercicios para trabajar las piernas y los glateos. Dicha rutina se 21 minutos. Silla estable.
impacto para | y prevenir caidas incluir en moodle con ayuda de los hipervinculos. La rutina se acompariara de la )
piernas y siguiente descripcion: En este video te dejo una rutina de ejercicios para gldteos y piernas Ropa comoda
gliteos en en adultos mayores. Es una rutina completa que incluye calentamiento y estiramientos, ,
. oL . L Teléfono celular
casa. ademas del ejercicio principal. Incluye esta rutina en tus ejercicios durante la semana y
que sigas ejercitdndote en casa. ;Estas listo para la rutina de hoy? Solo dale clic a la Céamara de video
imagen para comenzar, no te olvides de beber agua.
Agua
. . . L Rutina grabada y
Para los participantes que se conecten en vivo a las sesiones de zoom, se compartira el editada:
enlace de la sesién, se compartira pantalla para transmitir el video con la rutina https://youtu.be/H4zK
previamente grabada. Dicha rutina iniciard con un saludo, el titulo de la rutina y el 2HKONQ8
material a utilizar. Mientras se conectan todos los participantes se dejara correr la rutina
hasta la descripcion de los materiales. Una vez que todos estén preparados se inicia con
los ejercicios. A medida que la rutina avance se ird narrando en vivo y de manera
espontanea. Es importante que los participantes enciendan sus camaras para observar que
los ejercicios estén haciéndolos de manera correcta y evitar algun tipo de lesion.
Tema. Espalda. Espacio sugerido. Un cuarto amplio, bien iluminado y Sesién. 29.

acondicionado para que los
participantes puedan trabajar
libremente.
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Actividad. Objetivo. Descripcion. Duracion estimada. Materiales. Producto.
Rutina de Eliminar rollitos de la Grabar una rutina con ejercicios de alto impacto para eliminar los rollitos de la espalda. 18 minutos. Silla estable.
cardio para espalda. El video se subird a moodle haciendo uso de los hipervinculos e ira acompafiada de la )
eliminar los siguiente resefia: Esta es la rutina nimero 20. jVas muy bien! No te rindas. Estas rutinas Ropa comoda
rollitos de la de alto impacto también vienen acompafiadas de ejercicios de bajo impacto que puedes Teléfono celular
espalda. realizar si alguno de los de alto impacto te cuestan trabajo. Las rutinas de alto impacto
duran menos tiempo que las de bajo impacto, intenta hacer una y no dudes en platicarnos Céamara de video
cémo te va. Da clic en la imagen para comenzar la rutina:
Agua
o . ) N Rutina grabada y
Para los participantes que se conecten en vivo a las sesiones de zoom, se compartira el editada:
enlace de la sesién, se compartira pantalla para transmitir el video con la rutina https://youtu.be/VOXOy
previamente grabada. Dicha rutina iniciard con un saludo, el titulo de la rutina y el igh44E
material a utilizar. Mientras se conectan todos los participantes se dejara correr la rutina
hasta la descripcion de los materiales. Una vez que todos estén preparados se inicia con
los ejercicios. A medida que la rutina avance se ird narrando en vivo y de manera
espontanea. Es importante que los participantes enciendan sus cdmaras para observar que
los ejercicios estén haciéndolos de manera correcta y evitar algun tipo de lesion.
Tema. Todo el cuerpo. Espacio sugerido. Un cuarto amplio, bien iluminado y Sesién. 30.
acondicionado para que los
participantes puedan trabajar
libremente.
Actividad. Objetivo. Descripcion. Duracion estimada. Materiales. Producto.
Rutina para Prevenir pérdida de masa | Disefiar una rutina para entrenar todo el cuerpo. La grabacion se subird a moodle con el 20 minutos. Silla estable.
tonificar el muscular. uso de hipervinculos y con la siguiente descripcion: En esta rutina te dejo un )
cuerpo. entrenamiento de cuerpo completo que te ayudara a prevenir la pérdida de masa Ropa comoda

muscular. No tienes tiempo de entrenar, no te preocupes. Con esta rutina en 20 minutos
podras tonificar todo tu cuerpo. Da clic en la imagen para visualizar el video:

Para los participantes que se conecten en vivo a las sesiones de zoom, se compartira el
enlace de la sesion, se compartira pantalla para transmitir el video con la rutina
previamente grabada. Dicha rutina iniciara con un saludo, el titulo de la rutina 'y el
material a utilizar. Mientras se conectan todos los participantes se dejara correr la rutina
hasta la descripcion de los materiales. Una vez que todos estén preparados se inicia con

Teléfono celular
Céamara de video
Agua

Rutina grabada y
editada:
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los ejercicios. A medida que la rutina avance se ird narrando en vivo y de manera
espontanea. Es importante que los participantes enciendan sus camaras para observar que
los ejercicios estén haciéndolos de manera correcta y evitar algin tipo de lesion

https://youtu.be/ QtwZ
aTFGDY

Tema. Habitos saludables. Espacio sugerido. Un cuarto amplio, bien iluminado y Sesion. 31.
acondicionado para que los
participantes puedan trabajar
libremente.
Actividad. Objetivo. Descripcion. Duracion estimada. Materiales. Producto.
7 hébitos Promover el Realizar una infografia en donde se incluyan 7 habitos saludables que permitan promover | 15 minutos. Infografia:
saludables. envejecimiento saludable. | el envejecimiento saludable. En ella se deberd incluir imagenes y texto breve. La https://www.facebook.
infografia debe ser llamativa y su informacidn debe ser fundamentada por fuentes com/institutonacionald
confiables. La infografia utilizada en el taller sera una creada por una fuente confiable, se egeriatria.mexico/phot
subird al aula aclarando los derechos de autor de esta a partir de las siguientes 0s/a2.979569218739272
instrucciones: Esta infografia disefiada por el Instituto Nacional de Geriatria te ayudara a [5327378923958258/
conocer siete habitos saludables que forman parte de la capacidad intrinseca (todas las
capacidades fisicas y mentales con las que cuenta una persona) y nos ayudan a lograr un
envejecimiento saludable. Lee con atencién cada uno de ellos.
Tema. Ejercicio fisico. Espacio sugerido. Un cuarto amplio, bien iluminado y Sesion. 32.
acondicionado para que los
participantes puedan trabajar
libremente.
Actividad. Objetivo. Descripcion. Duracion estimada. Materiales. Producto.
El ejercicio es | Promover el ejercicio y la | Realizar una infografia en donde se sefialen beneficios, recomendaciones para adoptar el | 15 minutos. Infografia:

la clave para
un
envejecimient
o0 saludable.

actividad fisica.

ejercicio fisico como un estilo de vida. La infografia debe contener ideas principales,
ilustraciones y fuentes confiables.

Para el taller se uso la infografia disefiada por el Instituto Nacional de Geriatria ya que la
misma cumplia con los sefialamientos descritos. La infografia se subira al aula virtual y
se sefialaran los derechos de autor a partir de la siguiente descripcion: El ejercicio es la
clave de un envejecimiento saludable. Lee la infografia que el Instituto Nacional de
Geriatria prepard para ti.

https://www.facebook.
com/institutonacionald
egeriatria.mexico/phot
05/a2.979569218739272

[2178989292130586/
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Tema. Polimedicacion. Espacio sugerido. Un cuarto amplio, bien iluminado y Sesion. 33.
acondicionado para que los
participantes puedan trabajar
libremente.
Actividad. Objetivo. Descripcion. Duracién estimada. Materiales. Producto.
(Quéesla Conocer qué es la Elaborar una infografia en donde se sefiale qué es la polimedicacion o polifarmacia, las 15 minutos. Infografia descargada
polimedicaci6é | polimedicacion. consecuencias en la salud y prevencién. En el caso del taller usaré una infografia en ordenador.
n? rescatada de un curso en linea promovido por el ICOPE (atencion integrada para un
envejecimiento saludable). Se subira el archivo en el aula virtual con la siguiente
descripcion: El criterio establecido para considerar que una persona esta bajo un régimen
terapéutico de polifarmacia es el que establece el consumo de dos o0 mas farmacos
simultdneamente para tratar mas de una patologia crénica. Para conocer méas sobre la
polifarmacia, sus consecuencias negativas para la salud y prevencion, revisa el siguiente
material:
Tema. Alcohol. Espacio sugerido. Un cuarto amplio, bien iluminado y Sesion. 34.
acondicionado para que los
participantes puedan trabajar
libremente.
Actividad. Objetivo. Descripcion. Duracion estimada. Materiales. Producto.
Alcohol. Prevenir el consumo de Disefiar un carrusel en canva para transformarlo en libro en la plataforma moodle. La 25 minutos. Disefio de libro en

alcohol.

primera lamina debera contener el titulo del tema, una frase que invite al lector a una vida
mas saludable. La segunda incluira algunos datos estadisticos acerca del consumo del
alcohol y sus efectos nocivos en la salud. La siguiente hara un llamado a reconocer que
se tiene un problema si se consumo alcohol en exceso. En la cuarta Iamina se afiadiran
mas datos relevantes acerca del tema, luego en la siguiente una frase que advierta al
lector a prevenir el consumo de dicha sustancia. En la penaltima unos datos a partir del
sexo Y la Gltima incluird la bibliografia. Todas las hojas deberan contener imagenes
ilustrativas, texto con ideas principales y un disefio atractivo. Con la opcién de descarga
en canva se descargara el carrusel en formato png y cada imagen se subira al aula virtual
a partir de la herramienta libro de la plataforma moodle. Y finalmente, se acompafiara de
la siguiente descripcion: Beber alcohol es nocivo para tu salud. Lee con atencion el libro
El alcohol y recuerda, nunca es tarde para transformar tus estilos de vida.

canva:
https://www.canva.co
m/design/DAEtOcvR
WQc/BOGM1-
gzEou83CJR4AV7YeQ/
watch?utm_content=D
AEtOcvRWQc&utm_c
ampaign=designshare
&utm_medium=link&
utm_source=publishsh
arelink
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Tema. Mascotas. Espacio sugerido. Un cuarto amplio, bien iluminado y Sesion. 35.
acondicionado para que los
participantes puedan trabajar
libremente.
Actividad. Objetivo. Descripcion. Duracién estimada. Materiales. Producto.
Beneficios de | Reconocer los beneficios | Elaborar un video ilustrativo en canva. Deberé contener imégenes de la diversidad de 15 minutos. Video en canva:
tener de las mascotas. mascotas de compafiia y un texto breve en cada ldmina describiendo sus beneficios. https://www.canva.co
mascotas. Dentro de los beneficios de incluira uno relacionado al ejercicio o la actividad fisica. El m/design/DAEwWSpr7U
video se compartira en moodle haciendo uso de una imagen con relacion al tema _k/01gYF7RKszwycu
sefialado y en ella se incluird la URL generada en la aplicacion canva. Los participantes KjhOxPtQ/watch?utm_
con un solo clic en la imagen podran observar el video sin ninguna dificultad. La content=DAEwSpr7U
descripcion del video serd la siguiente: A continuacion, te presento un video en el cual se _k&utm_campaign=de
muestran algunos beneficios que tus mascotas proporcian para tu salud fisica y mental. signshare&utm_mediu
Da clic en la imagen para poder visualizar el video. m=link&utm_source=
publishsharelink
Tema. Tabaco. Espacio sugerido. Un cuarto amplio, bien iluminado y Sesion. 36.
acondicionado para que los
participantes puedan trabajar
libremente.
Actividad. Objetivo. Descripcion. Duracion estimada. Materiales. Producto.
Tabaco. Identificar los factores que | En la aplicacion canva, elaborar una presentacion con imagenes ilustrativas y texto en el 15 minutos. Disefio en canva

influyen en el consumo de
tabaco y conocer algunos
consejos para evitarlo.

cual se puedan identificar en primer momento algunos factores que influyen en el
consumo de tabaco y algunas advertencias con relacion a las probleméticas que provoca
en la salud. Posteriormente, en al menos dos laminas se daran consejos para evitar o
erradicar paulatinamente su consumo. La informacion presentada tendra el respaldo de
una fuente confiable y veridica que tiene que incluirse en la presentacion para que las
personas puedan para buscar mas informacion.

Para subir el material al aula, con la opcion de descarga en canva se descargara la
presentacion en formato png y cada imagen se subira al aula virtual a partir de la
herramienta libro de la plataforma moodle. Y finalmente, se acompafiara de la siguiente
descripcion: A continuacion, podras encontrar informacion acerca de los factores que

https://www.canva.co
m/design/DAEtingAQ
QE/b217gtASnWxvM
605baNAFQ/watch?ut
m_content=DAEtingA
0QE&utm_campaign=
designshare&utm_med
ium=link&utm_source

=publishsharelink
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incluyen en el consumo del tabaco y también, algunos consejos para evitar su consumo.
Da clic en el libro para encontrar toda la informacion.

Tema. Ejercicio fisico. Espacio sugerido. Un cuarto amplio, bien iluminado y Sesion. 37.
acondicionado para que los
participantes puedan trabajar
libremente.

Actividad. Objetivo. Descripcion. Duracion estimada. Materiales. Producto.

El ejercicio Prevenir enfermedades Disefiar una infografia en donde de manera general se aborden qué enfermedades 15 minutos. Infografia:

Vvigoroso. cronicas y conocer el previene la practica de ejercicio fisico y su impacto en el cuerpo humano. El texto debera https://www.facebook.
impacto del ejercicio en ir acompafiado de imagenes ilustrativas para que en conjunto se cree un material creativo com/institutonacionald
algunos sistemas del y llamativo. Tiene que necesariamente incluirse la fuente confiable para su sustento y egeriatria.mexico/phot
cuerpo humano. posterior uso. Cabe hacer mencion que para el caso del taller se opt6 por incluir la 0s/a2.979569218739272

infografia del Instituto Nacional de Geriatria ya que cumplia con los requisitos y nos /2131830863513096/
permitia cumplir nuestro objetivo. Dicha infografia se subira al aula virtual con la
siguiente descripcion y dando el reconocimiento a los autores: En la siguiente imagen
elaborada por el Instituto Nacional de Geriatria, podras obtener informacion acerca de los
beneficios del ejercicio para prevenir algunas enfermedades y su impacto en el cuerpo
humano. El ejercicio fisico puede ayudar no sélo a conseguir y mantener bienestar fisico,
mental y social, sino también a disfrutar mas tiempo y mas plenamente de la vida.
Tema. Actividad fisica. Espacio sugerido. Un cuarto amplio, bien iluminado y Sesion. 38.
acondicionado para que los
participantes puedan trabajar
libremente.
Actividad. Objetivo. Descripcion. Duracion estimada. Materiales. Producto.
Beneficios de | Conocer los beneficios en | Hacer una infografia en donde se sefialen los beneficios que se obtienen con la actividad | 15 minutos. Infografia:

la actividad
fisica.

la salud a través de la
practica de la actividad
fisica.

fisica. La informacidn tiene que ser a partir de una fuente fidedigna para sustentar cada
parte de dicho material. Dado que el Instituto de Seguridad y Servicios Sociales para los
Trabajadores del Estado en su facebook posteo una infografia que se adaptaba a las
necesidades del material descrito, se opt6 por hacer uso de este. En el aula se debia dar
derechos de autor a la infografia y se acompafaria de la siguiente descripcion: Si estas
dudando en ir por las escaleras en lugar del elevador o caminar unas calles en vez de

https://www.facebook.
com/ISSSTE.Salud/ph
0t0s/a.2201751122670
87/846014369683155/
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utilizar el automavil. Checa los beneficios de la actividad fisica dando clic en el siguiente
enlace.

Tema. Depresion Espacio sugerido. Un cuarto amplio, bien iluminado y Sesion. 39.
acondicionado para que los
participantes puedan trabajar
libremente.
Actividad. Objetivo. Descripcion. Duracion estimada. Materiales. Producto.
Depresion. Conocer e identificar Elaborar un video corto con al menos cuatro laminas en canva para proporcionar 3 minutos. Video:
algunas manifestaciones informacion acerca de la depresion. En la primera se afiadiran algunos sintomas generales https://www.canva.co
de la depresion. de una persona con depresion, en la segunda; las dificultades que experimenta, la m/design/DAEwWS va
siguiente sefialara sus consecuencias en la salud mental o fisica, la pendltima incluird wd8/AHBjr3W_Y4mY
algunas manifestaciones comunes y finalmente concluira el video aclarando que la i3rTHCGdhA/watch?u
depresion es una enfermedad que puede sucederle a cualquier persona, pero, la préctica tm_content=DAEwWS
de ejercicio y actividad fisica ayudan a prevenirla. También se aclararé que si se vawd8&utm_campaign
sospecha de padecer depresion pueden pedirme ayudar para buscar alternativas de =designshare&utm_me
solucion y canalizarlos con las personas adecuadas. El video se compartird en moodle dium=link&utm_sourc
haciendo uso de hipervinculos. Subiré una imagen y en ella insertaré la URL e=publishsharelink
proporcionada por canva, asi los participantes con un clic en la imagen podran observar
el video sin ningln problema, ademas ird acompafiado de la siguiente resefia: Da clic en
la imagen para observar el video que preparé para que conozcas un poco acerca de la
depresion. No dudes en pedirme ayuda si sospechas que sufres depresion, juntos
podemos buscar alternativas de solucidn.
Tema. Discapacidad. Espacio sugerido. Un cuarto amplio, bien iluminado y Sesion. 40
acondicionado para que los
participantes puedan trabajar
libremente.
Actividad. Objetivo. Descripcion. Duracion estimada. Materiales. Producto.
Discapacidad. | Conocer la definicion del | Elaborar un video en canva en donde se incluya la definicién de discapacidad, se haga 5 minutos. Video:

concepto de discapacidad,
dependencia y autonomia.

Identificar ejemplos de las
actividades basicas e

mencién sobre la importancia de la actividad y ejercicio fisico para prevenir
discapacidades y, por tanto, la dependencia. También se debe sefialar que la practica de
estos Ultimos permite prolongar la aparicion de enfermedades que en determinado
momento dificulten a la persona llevar a cabo las actividades bésicas e instrumentales de
la vida diaria. Por eso, en el video se debe incluir la definicion de ambos conceptos e

https://www.canva.co
m/design/DAEb3M3Ic
nc/xvQPFJc0YeZKfk
wjHvreSw/watch?utm
content=DAEb3M3Ic
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https://www.canva.com/design/DAEwS_vawd8/AHBjr3W_Y4mYi3rTHCGdhA/watch?utm_content=DAEwS_vawd8&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
https://www.canva.com/design/DAEwS_vawd8/AHBjr3W_Y4mYi3rTHCGdhA/watch?utm_content=DAEwS_vawd8&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
https://www.canva.com/design/DAEwS_vawd8/AHBjr3W_Y4mYi3rTHCGdhA/watch?utm_content=DAEwS_vawd8&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
https://www.canva.com/design/DAEwS_vawd8/AHBjr3W_Y4mYi3rTHCGdhA/watch?utm_content=DAEwS_vawd8&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
https://www.canva.com/design/DAEwS_vawd8/AHBjr3W_Y4mYi3rTHCGdhA/watch?utm_content=DAEwS_vawd8&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
https://www.canva.com/design/DAEwS_vawd8/AHBjr3W_Y4mYi3rTHCGdhA/watch?utm_content=DAEwS_vawd8&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
https://www.canva.com/design/DAEwS_vawd8/AHBjr3W_Y4mYi3rTHCGdhA/watch?utm_content=DAEwS_vawd8&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
https://www.canva.com/design/DAEwS_vawd8/AHBjr3W_Y4mYi3rTHCGdhA/watch?utm_content=DAEwS_vawd8&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
https://www.canva.com/design/DAEwS_vawd8/AHBjr3W_Y4mYi3rTHCGdhA/watch?utm_content=DAEwS_vawd8&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
https://www.canva.com/design/DAEb3M3Icnc/xvQPFJc0YeZKfkwjHvreSw/watch?utm_content=DAEb3M3Icnc&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
https://www.canva.com/design/DAEb3M3Icnc/xvQPFJc0YeZKfkwjHvreSw/watch?utm_content=DAEb3M3Icnc&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
https://www.canva.com/design/DAEb3M3Icnc/xvQPFJc0YeZKfkwjHvreSw/watch?utm_content=DAEb3M3Icnc&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
https://www.canva.com/design/DAEb3M3Icnc/xvQPFJc0YeZKfkwjHvreSw/watch?utm_content=DAEb3M3Icnc&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
https://www.canva.com/design/DAEb3M3Icnc/xvQPFJc0YeZKfkwjHvreSw/watch?utm_content=DAEb3M3Icnc&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink

instrumentales de la vida
diaria.

Reconocer que el ejercicio
y la actividad fisica
previenen la dependencia
y discapacidad.

incluir algunos ejemplos para su reconocimiento. Finalmente, se incluira el concepto de
autonomia e independencia. El video se subira a moodle por uso de hipervinculos. En
una imagen ilustrativa se incluira la URL generada en canva y los participantes al darle
clic podran observar el video.

nc&utm_campaign=de

signshare&utm_mediu
m=link&utm_source=

publishsharelink
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https://www.canva.com/design/DAEb3M3Icnc/xvQPFJc0YeZKfkwjHvreSw/watch?utm_content=DAEb3M3Icnc&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
https://www.canva.com/design/DAEb3M3Icnc/xvQPFJc0YeZKfkwjHvreSw/watch?utm_content=DAEb3M3Icnc&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
https://www.canva.com/design/DAEb3M3Icnc/xvQPFJc0YeZKfkwjHvreSw/watch?utm_content=DAEb3M3Icnc&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
https://www.canva.com/design/DAEb3M3Icnc/xvQPFJc0YeZKfkwjHvreSw/watch?utm_content=DAEb3M3Icnc&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink

Para mi era importante que las participantes antes de comenzar directamente con las
rutinas tuviesen inicialmente, una actividad de estimulo como la de nombre-fruta para generar
confianza y como un medio de presentacion informal. En la Figuras 14, 15y 16 se observan

algunos resultados de dicha actividad.

Figura 14

Actividad nombre-fruta
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Figura 15

Actividad nombre-fruta

Figura 16

Actividad nombre y fruta
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Posteriormente, introduje una actividad de sensibilizacion respecto al viejismo y como se
observa en la Tabla 3 se llevo a cabo la actividad “viejo sano-viejo enfermo” (Canton y Sawyer,
1987 citado por Martinez-Maldonado, Vivaldo-Martinez, Moreno y Canton, 2019, p. 86-87). El
objetivo era introducir al grupo al tema de los estilos de vida y conseguir informacion acerca de
sus conocimientos previos a partir de la reflexion, analisis y conclusiones. VVéanse las Figuras 17,
18, 19 y 20 como evidencia de la actividad antes mencionada y como sefial del reconocimiento
que las participantes tenian acerca de los beneficios del ejercicio fisico como un mecanismo para
envejecer saludablemente, resultado de su participacion en el programa de Servicio Social de
Cero a Cien: para un envejecimiento saludable llevado a cabo de manera presencial como lo

afirma el apartado de antecedentes.

Figura 17

Actividad viejo sano-viejo enfermo

,\’W-;

¢Qué acciones o situaciones
influyeron para que un bebé se
convertirse en un viejo sano y el

otro en un viejo enfermo?
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Figura 18

Actividad viejo sano-viejo enfermo

Figura 19

Actividad viejo sano-viejo enfermo
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Figura 20

Actividad viejo sano-viejo enfermo
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Luego, en la planeacién introduje un video como refuerzo a la actividad anterior, en
donde menciono las consecuencias de la inactividad fisica y la importancia de que las personas
mayores se mantengan activas. Finalmente, para el cierre introductorio, un video ilustrativo
ayudaria al grupo a conocer e identificar las diferencias entre los conceptos de actividad fisica,

ejercicio fisico y deporte. En las Figuras 21, 22, 23 y 24 se observa la evidencia de las

actividades antes mencionadas.
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Figura 21

Opiniones de las participantes acerca de los videos

Figura 22

Opiniones de las participantes acerca de los videos
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Figura 23

Opiniones de las participantes acerca de los videos
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Figura 24

Opiniones de las participantes acerca de los videos
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Consecuentemente, las participantes podian iniciar con las rutinas de ejercicio fisico.
Cabe sefialar que cada 5 rutinas dentro de la plataforma encontrarian un material didactico que
con relacion a las lecturas previamente realizadas y a los objetivos especificos que me habia
planteado como pasante.

Las rutinas las grabé completas, es decir, todas inician con el calentamiento, luego el
entrenamiento, los ejercicios principales y finalizan con el enfriamiento. Cada rutina la planeaba
un dia antes de grabarla, veia el contenido de los youtubers, agregaba los ejercicios mas acordes a
los objetivos, buscaba opciones de bajo y alto impacto, preparaba el material y lugar de trabajo.
Una vez que planeaba la rutina, la hacia como parte de mi entrenamiento personal. Me gustaba
experimentar y probar cdmo me habia sentido con cada ejercicio, asi podria tener mayores
sugerencias para el grupo, pero sobre todo podia comprenderlos de mejor manera.

Finalmente, si la rutina me gustaba, la grababa, editaba y subia a una carpeta en drive para
que el profesor German Zecua, pudiera tenerlas como evidencia de trabajo. Sin embargo, debido
al peso de los archivos y dado que las rutinas debian compartirse en moodle, opté por subirlas

directamente a youtube.

101



descargar aquellas que ya estaban en drive y asi desde su cuenta en youtube se subieron las

El proceso de subir cada video era lento y el profesor German Zecua, me ayudo a

rutinas, reconociendo mi autoria.

Cada una de ellas enlistadas a continuacion y las cuales se pueden visualizar por medio de la

Grabeé un total de 21 rutinas con un minimo de 20 minutos y un maximo de 70 minutos.

URL que las acompafan y proporcionadas en la Tabla 3:

1.

2.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

Rutina para ganar flexibilidad. https://youtu.be/WwERjg4Evjd8

Rutina para aliviar el dolor en la artrosis de manos. https://youtu.be/ENog8ImgKVM

Rutina de cardio en casa. https://youtu.be/82EIFjCwrIE

Rutina de ejercicios para brazos. https://youtu.be/UnCS0Bnsi_U

Rutina de ejercicios para hombros. https://youtu.be/UhCSO0Bnsi_U

Rutina abdomen y gliteos acostados. https://youtu.be/Nma4B5T2yC4
Rutina de cardio en silla. https://youtu.be/Mhc_2unYLpk

Ejercicios para fortalecer el manguito rotador. https://youtu.be/717MQDsZcuY
Rutina de abdominales de pie. https://youtu.be/6RyAw484JW

Ejercicios de fuerza con liga 0 mancuernas. https://youtu.be/aciZdNwv10k
GAP (glateos, abdomen y piernas). https://youtu.be/po4UX9BsvI0

Un poco de todo (rutina para todo el cuerpo). https://youtu.be/JIa0ZDKNEIc
Ejercicios para aliviar el dolor de la ciatica. https://youtu.be/tpgaXhlgqzJE
Ejercicios para la artrosis de cadera. https://youtu.be/HFtYfgL7i7s
Ejercicios en casa. https://youtu.be/CTBMCONdWXg

Rutina de alto impacto para todo el cuerpo. https://youtu.be/Q7KvgZW6EvVU
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17. Automasaje para aliviar el estrefiimiento. https://youtu.be/ggdbNHtEHPM

18. Ejercicios faciles para las cervicales. https://youtu.be/20_j7Gs4dyyo

19. Rutina de alto impacto para piernas y gluteos en casa. https://youtu.be/H4zK2HkONnQ8
20. Rutina de cardio para aliviar los rollitos de la espalda. https://youtu.be/v9xOyigh44E

21. Rutina para tonificar el cuerpo. https://youtu.be/ QtwZaTFGDY

Las rutinas inician con una imagen con el titulo de la misma y se acompafia de imagenes
ilustrativas, ademas de un audio inicial con mi propia voz dando un saludo, diciendo mi nombre
para el reconocimiento de quién estaria a cargo de la sesion y el material a utilizar.
Posteriormente, aparece la rutina completa y se introduce musica de fondo. Las instrucciones y
narracion de cada ejercicio se darian en las sesiones por zoom y el video seria el apoyo visual de
los mismos.

Todo el material didactico lo elaboré en canva, excepto las rutinas que se grabaron con
uso de camara de video, posteriormente, se unié todo con la aplicacion de inshot. De acuerdo con
la actividad prevista en la planeacion, de canva usaba la URL para poder compartir los videos que
realizaba en la plataforma moodle, descargaba el material para las infografias en pdf y png para la
creacion de libros, asi como la descarga de iconos en png para el disefio de los mosaicos de la
plataforma.

Grabe un total de 7 videos informativos, en la Tabla 3 se muestra la URL de cada uno
como evidencia al igual que en siguiente listado:

1. ¢Por que es importante que las personas mayores se mantengan activas?

https://www.canva.com/design/DAETI84PDko/kn5gR2FC7b5aY 01hszBXPQ/view?utm
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https://youtu.be/_QtwZaTFGDY
https://www.canva.com/design/DAETl84PDko/kn5gR2FC7b5aY01hszBXPQ/view?utm_content=DAETl84PDko&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=homepage_design_menu

content=DAETI84PDko&utm campaign=designshare&utm medium=Ilink&utm source=

homepage design menu

Diferencias entre actividad fisica, ejercicio fisico y deporte.
https://youtu.be/jzuTkODugYM

¢Que es el envejecimiento y la vejez? https://youtu.be/AUb9Yt3P4L0o
Prejuicios y estereotipos en el deporte, ejercicio y actividad fisica.

https://www.canva.com/design/DAEZx1HLRFU/VPEz7UHChC0G8vqCY 4tcsg/watch?ut

m content=DAEZx1HLRFU&utm campaign=designshare&utm medium=link&utm sou

rce=publishsharelink

Beneficios de tener mascotas.

https://www.canva.com/design/DAEwSpr7U k/01gYF7RKszwycuKjhOxPtQ/watch?utm

content=DAEwWSpr7U k&utm campaign=designshare&utm medium=Ilink&utm source

=publishsharelink

Depresion.

https://www.canva.com/design/DAEwWS vawd8/AHBjr3W Y4mYi3rTHCGdhA/watch?u

tm content=DAEwWS vawd8&utm campaignh=designshare&utm medium=link&utm sou

rce=publishsharelink

Discapacidad.

https://www.canva.com/design/DAEb3M3Icnc/xvOPFJc0Y eZKfkwjHvreSw/watch?utm

content=DAEb3M3lcnc&utm campaigh=designshare&utm medium=link&utm source=

publishsharelink
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https://www.canva.com/design/DAETl84PDko/kn5gR2FC7b5aY01hszBXPQ/view?utm_content=DAETl84PDko&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=homepage_design_menu
https://www.canva.com/design/DAETl84PDko/kn5gR2FC7b5aY01hszBXPQ/view?utm_content=DAETl84PDko&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=homepage_design_menu
https://www.canva.com/design/DAEZx1HLRFU/VPEz7UHChC0G8vqCY4tcsg/watch?utm_content=DAEZx1HLRFU&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
https://www.canva.com/design/DAEZx1HLRFU/VPEz7UHChC0G8vqCY4tcsg/watch?utm_content=DAEZx1HLRFU&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
https://www.canva.com/design/DAEZx1HLRFU/VPEz7UHChC0G8vqCY4tcsg/watch?utm_content=DAEZx1HLRFU&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
https://www.canva.com/design/DAEwSpr7U_k/01gYF7RKszwycuKjh0xPtQ/watch?utm_content=DAEwSpr7U_k&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
https://www.canva.com/design/DAEwSpr7U_k/01gYF7RKszwycuKjh0xPtQ/watch?utm_content=DAEwSpr7U_k&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
https://www.canva.com/design/DAEwSpr7U_k/01gYF7RKszwycuKjh0xPtQ/watch?utm_content=DAEwSpr7U_k&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
https://www.canva.com/design/DAEwS_vawd8/AHBjr3W_Y4mYi3rTHCGdhA/watch?utm_content=DAEwS_vawd8&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
https://www.canva.com/design/DAEwS_vawd8/AHBjr3W_Y4mYi3rTHCGdhA/watch?utm_content=DAEwS_vawd8&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
https://www.canva.com/design/DAEwS_vawd8/AHBjr3W_Y4mYi3rTHCGdhA/watch?utm_content=DAEwS_vawd8&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
https://www.canva.com/design/DAEb3M3Icnc/xvQPFJc0YeZKfkwjHvreSw/watch?utm_content=DAEb3M3Icnc&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
https://www.canva.com/design/DAEb3M3Icnc/xvQPFJc0YeZKfkwjHvreSw/watch?utm_content=DAEb3M3Icnc&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
https://www.canva.com/design/DAEb3M3Icnc/xvQPFJc0YeZKfkwjHvreSw/watch?utm_content=DAEb3M3Icnc&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink

URL:

Elaboré 6 infografias que pueden verse a través del siguiente listado acompafado de las

Tipos de envejecimiento. Infografia: https://www.canva.com/design/DADOIaNQJF8/-
eJjI3i198Q_e6TmSUGgiWg/view?utm_content=DAD0IaNQJF8&utm_campaign=designs
hare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink

Habitos saludables.
https://www.facebook.com/institutonacionaldegeriatria.mexico/photos/a.97956921873927
2/5327378923958258/

El ejercicio es la clave para un envejecimiento

saludable.https://www.facebook.com/institutonacionaldegeriatria.mexico/photos/a.979569

218739272/2178989292130586/

¢Qué es la polimedicacion? Infografia descargada en ordenador sin enlace.
Ejercicio vigoroso.

https://www.facebook.com/institutonacionaldegeriatria.mexico/photos/a.97956921873927

2/2131830863513096

Beneficios de la actividad fisica.

https://www.facebook.com/ISSSTE.Salud/photos/a.220175112267087/846014369683155

[

Y, por ultimo, disefié 3 libros por medio de la herramienta "libro" en moodle:

Viejo sano-viejo enfermo.

https://www.canva.com/design/DAE3y013A51/AbgEsBsUIjK7UwkDI4c-
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https://www.facebook.com/institutonacionaldegeriatria.mexico/photos/a.979569218739272/2178989292130586/
https://www.facebook.com/institutonacionaldegeriatria.mexico/photos/a.979569218739272/2178989292130586/
https://www.facebook.com/institutonacionaldegeriatria.mexico/photos/a.979569218739272/2131830863513096
https://www.facebook.com/institutonacionaldegeriatria.mexico/photos/a.979569218739272/2131830863513096
https://www.facebook.com/ISSSTE.Salud/photos/a.220175112267087/846014369683155/
https://www.facebook.com/ISSSTE.Salud/photos/a.220175112267087/846014369683155/

aw/watch?utm_content=DAE3y013A51&utm_campaign=designshare&utm_medium=link
&utm_source=publishsharelink

2. Alcohol. https://www.canva.com/design/DAEtOcvRWQc/BOGM1-

0zEou83CJR4V7YeQ/watch?utm content=DAEtOcvRWQc&utm campaign=designshar

e&utm medium=link&utm source=publishsharelink

3. Tabaco.

https://www.canva.com/design/DAEtingA0QE/b217gtASnWxvM605baNAFQ/watch?ut

m content=DAEtingA0QE&utm campaign=designshare&utm medium=Ilink&utm sourc

e=publishsharelink
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https://www.canva.com/design/DAEtOcvRWQc/B0GM1-gzEou83CJR4V7YeQ/watch?utm_content=DAEtOcvRWQc&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
https://www.canva.com/design/DAEtOcvRWQc/B0GM1-gzEou83CJR4V7YeQ/watch?utm_content=DAEtOcvRWQc&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
https://www.canva.com/design/DAEtOcvRWQc/B0GM1-gzEou83CJR4V7YeQ/watch?utm_content=DAEtOcvRWQc&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
https://www.canva.com/design/DAEtingA0QE/b217gtASnWxvM6o5baNAFQ/watch?utm_content=DAEtingA0QE&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
https://www.canva.com/design/DAEtingA0QE/b217gtASnWxvM6o5baNAFQ/watch?utm_content=DAEtingA0QE&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
https://www.canva.com/design/DAEtingA0QE/b217gtASnWxvM6o5baNAFQ/watch?utm_content=DAEtingA0QE&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink

Taller estilos de vida saludables: ejercicio fisico

Para comenzar a montar todo lo de la planeacién didactica al aula virtual moodle, fue
necesario crear 40 mosaicos que corresponden a todas las actividades previstas en ella. Véase
Tabla 3. Cada uno debia tener el titulo de la actividad tal cual estaba escrito en la planeacion

didactica y una imagen ilustrativa con base en el mismo como se observa en la siguiente figura.

Figura 25

Disefio de mosaicos

Discapacidad (Odeth) &

¢Quéesla
discapacidad?
— Mosaico 41
V/// /77 [111\\ \\ NU
C = )

Nota. Del lado izquierdo se encuentra un ejemplo que muestra el resultado de la edicion de los

mosaicos con titulo e imagen vs el mosaico sin editar.

Una vez que estaban todos los mosaicos terminados, comencé a editar cada uno respecto a
lo sefialado en la descripcion de la Tabla 3. Inicie con el mosaico de "bienvenidos”, el resultado

se muestra a continuacion:
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Figura 26

Presentacion del video de bienvenida

iBIENVENIDOS! (Odeth) S x

Hola, soy Odeth Arias Méndez. Se bienvenido al taller estilos de vida saludables: ejercicio fisico.

Para mi es un enorme placer poder presentarte todas las actividades que disefié para que juntos logremos combatir la inactividad
fisica, las enfermedades crénicas y la obesidad para fortalecer el equilibrio en tu salud mental y fisica. Los objetivos especificos de
este taller son:

Identificar el viejismo.

Describir las diferencias entre el proceso de envejecimiento y la etapa de la vejez desde una perspectiva interdisciplinaria
Reconocer las précticas cotidianas que pueden poner en riesgo la salud

Sensibilizar a los participantes para que transformen sus estilos de vida.

Promover los beneficios del ejercicio y la actividad fisica.
En seguida podras observar un video que preparé para ti. Solo da clic a laimagen para visualizar el video.

Al finalizar el video, da clic en {Vamos a conocernos! Y cuéntame un poco acerca de ti. Para nosotros es muy

importante que estemos juntos en la distancia.

ft‘)\ Bienvenida D

Copiar vinc...

|

Miraren (£ Youlube

o ]

Nota. Una vez que daban clic al mosaico de bienvenida, los participantes pueden ver lo que se

observa en la imagen incluyendo las instrucciones a seguir. Cada enlace lo marcaba en color azul

para su identificacion y rapido acceso.

Si bien, por medio de zoom la interaccion era mas directa, no queria dejar de lado las
relaciones que podia crear con los participantes dentro del aula, asi que después del video de
bienvenida, pero dentro del mismo mosaico, invitaba al grupo a darle clic a un enlace que los

llevaria a un foro en el cual ellos podian presentarse, conocerse e interactuar para acercarnos
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virtualmente.
En la imagen siguiente se sefiala la participacion de una integrante del grupo en la

actividad "vamos a conocernos”.

Figura 27

Primera participante en el aula virtual

0 (2) WhatsApp X fh TEVSER: Lourdes Irene Camacho X |+ o - X

&« C ()} & in309820.bienestarsocialtiaxcala.org/mad/forum/discuss.php?d=82 L

Hoapicaciones 3 G @ @ N 6 0 U B o7 fh Geman BP @ G @ Th EXCEL Lista de lectura
= IN309820 Mis Cursos =  Espafiol (México) (es_mx) ~ A ® German Zecua Ferna‘ndez-& -

= TEVSEF ~ Hola a todos bienvenidos!!

P Mostrar respuestas anidadas % Mover esta discusion a ... + Mover
8 participantes

Lourdes Irene Camacho guevara.
U Insignias de Lourdes Irene Camacho Guevara - jueves, 24 de junio de 2021, 17:19

& Competencias Buenas tardes apenas voy a entrar hoy me interesa mucho por la necesidad de conocer mas acerca del cuidado de nuestra salud
tengo 62 afios.
& Calificaciones

Enlace permanente Editar Eliminar Responder (réplica)
[0 {BIENVENIDOS!
s #8 | Re: Lourdes Irene Camacho guevara.
O Cafesito virtual (Odeth)] z de German Zecua Fernandez - viernes, 25 de junio de 2021, 13:34
[0 Video informativa ;Por Muchas gracias Sra Lourdes, espero le guste mucho este taller en el cual ademds de la actividad fisica vamos a subir material
qué es importante que muy importante para la vida cotidiana, junto con gjercicios especializados para algunos problemas especificos.
las personas mayores se Enlace permanente Mostrar mensaje anterior Editar ar  Eliminar Responder (réplica)

mantengan activas?

{Odeth) E
~ Hola a todos bienvenidos! (~]

[ Diferencias entre

actividad fisica, gjercicio
fisico y deporte (Qdeth)

Finalmente, dentro del mismo mosaico los participantes podian acceder a material
complementario para profundizar en los temas relacionados a los estilos de vida saludables, el

gjercicio y la actividad fisica y el cuidado de la salud.
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Como siguiente actividad de la planeacion didactica, disefie un foro titulado "cafecito
virtual”. En él se motiva al grupo a discutir las respuestas a la pregunta ;Como le dicen a una
persona mayor de 60 afios? Se explica que en la LDCE les decimos viejos, se argumenta por qué
con ayuda de un video de las profesoras Marissa Vivaldo Martinez y Carolina Gonzalez Cuevas,
en su colaboracion en un conversatorio por parte de Defensoria Municipal de Derechos Humanos
San Cristdbal de Las Casas y una vez visualizado el material, en la plataforma dan un clic al
enlace "ven al cafecito virtual” para ingresar a un foro en donde cada participante puede

compartir sus opiniones.

Figura 28
Conversatorio: Personas mayores y Covid-19, Discriminacion o cuidados.

0 - & & o & ® G own @ O

Watch & == Conversatorio: Personas mayores y Covid-19, Discriminacién o cuidados. Grabado envivo
Defensoria Municipal de Derechos Humanos San Cristébal de Las Casas

B inicio
0 En vivo

7 Musica

@ Programas

W Videos guardados

Tu lista
Ultimos videos

@\ Azteca Noticias

3

X 1l 039/1:5626 -

< ®

eu o

hak:ra Global

Nota. Con el siguiente enlace puede observarse el video completo.

https://www.facebook.com/watch/live/?ref=watch_permalink&v=299131801146734
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Figura 29

Cafecito virtual

Cafecito virtual (Odeth)] S x

¢ Y si hacemos un debate? jNo dudes en ir por tu cafecito!

Da clic en la imagen para poder observar la presentacion, no olvides darle regresar para volver al aula. Ademas, debes darle

siguiente para que puedas visualizar cada lamina. Al finalizar, ven al cafecito virtual y compartenos tus opiniones.

-—l Ven al cafecito virtual

Después de la bienvenida, a los siguientes mosaicos les agregué el titulo, las instrucciones
de la planeacion didactica y el material correspondiente para cada actividad. Cuando se trataba de
subir videos realizados en canva, afiadia las instrucciones de la actividad, luego agregaba una
imagen que se asemejara a la misma, seleccionaba la imagen y en ella introducia la URL del
video. Al terminar la edicion, los participantes observaban la descripcion de la actividad y al

darle clic a la imagen podian observar el video sin ningun inconveniente.
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Figura 30

Ejemplo de como se observa dentro del aula virtual una actividad de video informativo

Prejuicios y estereotipos en el deporte, ejercicio y
actividad fisica (Odeth)

Con el siguiente video vas a poder conocer qué son los prejuicios y estereotipos y como estos se ven reflejados en el deporte,
ejercicio y actividad fisica con relacion a la vejez.

Da clic en la imagen, para ver el video.

e - ¢

Cabe hacer mencion que, para poder subir las rutinas al aula debi primeramente subirlas a
youtube con el formato no listado luego, copiaba el enlace de incorporar generado en youtube y
dentro del mosaico correspondiente a la rutina, a partir de la creacion de una etiqueta en las
herramientas de moodle lo pegaba haciendo uso de otra herramienta del aula virtual que hacia
alusion a incorporar. Y con eso, dentro del aula y de manera grafica se observaba las rutinas de

gjercicio fisico.

112



Figura 31

Rutinas en YouTube

O @ Whatsapp X € Contenido del canal - YouTube © X e - o0 x
« > Cc 0O & DsdqCMaFLDHjYLa-DZQ/ %78" %3A"date"%2C sortOrder %RIA'DESCENDING'%7D @ & f, 3
icaciones @3 €@ @ @ N © O W B + & B mcmsn w @ = @ HE mocu @ s

Y cusets st miss expoests » o ataeues porgow no enes hablineda o verdoecién on dos pasos. Aciele shorspars obdener meror sepurided MENZAR

nle ;.

53 Studio

Nota. Unicamente el profesor German Zecua y yo teniamos acceso a los enlaces para poder

controlar el disefo del contenido del aula.

Figura 32

Ejemplo de visualizacion de rutinas de ejercicio fisico en el aula virtual

11 GAP (Gluteos, abdomen y piernas) Odeth ¢ x

Si consigues realizar los ejercicios durante un tiempo aproximado de un mes, [ENHORABUENA!, ya que es muy probable que adoptes

el ejercicio como un habito o estilo de vida

Da clic en la imagen para visualizar la rutina de hoy:

luteos, abdomen y piernas

A

>

Ver mas ta
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No menos importante, una vez que las infografias estaban terminadas en canva, las
descargaba en formato pdf o png. En el mosaico correspondiente afiadia una breve descripcion de
la informacion que en cada una se muestra. Las infografias de pdf las afiadia como archivos
incrustados, permitiendo su visualizacion dando un clic y sin salirse de la plataforma, en otras
ocasiones las subia como iméagenes y simplemente al abrir el mosaico se observaba
inmediatamente.

Para elaborar los libros, primero debia hacer el material con las caracteristicas descritas en
la planeacion didactica. Cada libro fue preparado en canva y cuando estaba finalizado lo
descargaba en formato png. Me dirigia al mosaico donde se iba a afiadir la actividad, selecciona
la herramienta libro dentro de las configuraciones de la plataforma moodle, tenia que agregar un
titulo al libro, seleccionaba la imagen conforme el orden previsto y guardaba. Habia que repetir el
mismo proceso antes descrito para subir todas las imagenes descargadas.

Para concluir, todo lo ya dicho forma parte del material que se quedara dentro del aula
virtual para que se siga utilizando y aprovechando por otros pasantes de la LDCE. Los
participantes que se integren al taller estilos de vida saludables: ejercicio fisico tendran acceso al
material didactico que disefié sin ningun tipo de restriccion. Sin embargo, quienes realicen el
mismo posterior a mi estancia en el programa de servicio social tienen como tarea evaluar cada

una de las actividades, mejorarlas y adaptarlas conforme las propias necesidades de los

participantes y, por ende, del propio programa de servicio social.
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Fase 2 Implementacion
Convocatoria

Ya que tenia todo mi material preparado para comenzar a trabajar con la gente, inicié con
el profesor German Zecua y mis compafieros inscritos en él en ese momento, el disefio del cartel
que se utilizé para la difusion del taller estilos de vida saludables: ejercicio fisico. Lo anterior,
por medio de las redes sociales como whatsapp y facebook. El cartel mencionaba que el taller era
gratuito, por medio de zoom y moodle y para ello se necesitaba conexion a internet, ademas de
incluir los medios de contacto para las inscripciones.

Por afadidura, puedo decir que el impacto de la difusion fue bajo, se tuvieron que hacer
dos difusiones entre el mes de abril y junio, logrando para el mes de julio Unicamente la
consolidacién de un grupo de 5 personas. La principal razon desde mi punto de vista es la brecha
digital que genera el desconocimiento del uso de moodle y zoom. Muchas personas estaban
interesadas en participar en las actividades fisicas, sin embargo, lo antes mencionado era un
impedimento ya que la modalidad debia ser en linea para cuidar la sana distancia. Y pese a que el
profesor German Zecua, a partir de la identificacion de dicho obstaculo prepar6 una sesion para
ensefarles a los interesados el uso de las herramientas basicas de zoom con el objetivo de que los
participantes aprendieran a conectarse, no se logré que el nimero de personas aumentara.

Lo cierto es que, las 5 mujeres inscritas durante la fase de implementacién y el periodo en

gue estuve dentro del servicio social fueron constantes en las actividades que planeé para ellas.
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Figura 33

Edicién del cartel

ACTIVACION FiSICA PARA PERSONAS MAYORES

Programa gratuito en linea

Zoom en sesiones de 45 minutos a 1 hora y por medio
200M de un aula virtual. Los accesos se otorgaran en
la inscripcion.

O Las sesiones se realizaran por medio de la plataforma

YA TRAVES DEL TALLER DE VIDA SALUDABLE EN PLATAFORMA EN
LINEA (se mostrara como entrar al taller y llevar a cabo las

actividades).

Necesitas una conexion de wifi, computadora, celular o tablet, una
silla, ropa comoda y agua para mantenerte hidratado.
Contacto a través de Whatsapp al numero 5548517917.

Sesiones en vivo los lunes, miércoles y jueves a las 9:00 a.m. y en la plataforma habra
actividades nuevas cada semana para consultar en cualquier momento del dia.
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Figura 34

Version final del cartel

Para

rucjcc;m;cnfO
Jr':

~ N

Ingetblo
7

ACTIVACION FIiSICA PARA PERSONAS MAYORES

Programa gratuito en linea

Las sesiones se realizaran por medio de la plataforma
Q Zoom en sesiones de 45 minutos a 1 hora y por medio
de un aula virtual. Los accesos se otorgaran en
zoom : e e
la inscripcion.

Y A TRAVES DEL TALLER DE VIDA SALUDABLE EN PLATAFORMA EN
LINEA (se mostrara como entrar al taller y llevar a cabo las
actividades).

Necesitas una conexién de wifi, computadora, celular o tablet, una
silla, ropa cémoda y agua para mantenerte hidratado.
Contacto a través de Whatsapp al niumero 5548517917.

Sesiones en vivo los lunes, miércoles y jueves a las 9:00 a.m. y en la plataforma habra
actividades nuevas cada semana para consultar en cualquier momento del dia.
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Intervencion

Las sesiones de ejercicio fisico las desarrollé a lo largo de 2 meses y medio (19 de abril al
05 de julio) los lunes, jueves y viernes en un horario de 9:00 am a 10:am a excepcion de aquellos
periodos festivos o vacacionales. En total el equipo de trabajo llevé a cabo 34 sesiones frente al
grupo.

Es importante destacar que en el momento de la intervencion éramos 4 los que estabamos
inscritos en el programa de servicio social y, por tanto, cada uno estaria a cargo de una sesion,
pero, por indicaciones del profesor German Zacua, y a partir del desempefio de cada uno de
nosotros se nos informd que las sesiones de los jueves y viernes estarian a cargo de las
compafieras recién inscritas y las sesiones de los lunes estarian a cargo de Sebastian Jaimes, y yo.
Sin embargo, dadas las circunstancias personales de mi compafiero, mas tarde se me comunico
que un lunes estaria yo frente al grupo y al siguiente estaria él Unicamente, es decir, cada 8 dias
estariamos como coordinadores de una sesion. Con eso en mente sefialo que en total realicé 5
sesiones con las participantes (26 de abril, 10 de mayo, 24 de mayo, 7 de junio y 21 de junio).

Las sesiones que coordiné iniciaban con una cortina de sala de espera con el titulo del
programa a través de la herramienta compartir pantalla de zoom, pero con el uso del programa
obs. Véase Figura 35. Mientras se daba acceso a los participantes se mantenia dicha cortina

acompariada de musica de fondo.
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Figura 35

Sala de espera.

Envejecimiento
Saludable

Los participantes, el profesor German Zecua y yo encendiamos la cdmara una vez pasados
los 10 minutos de tolerancia. Enseguida saludaba a los participantes, les preguntaba como habian
estado y también como se iban sintiendo con las rutinas de ejercicio fisico. Por consentimiento
informado las sesiones que tuve con el grupo fueron grabadas para que después pudiera hacer mis
diarios de campo.

Cuando terminaba la bienvenida de la sesion, ponia la rutina y dejaba que corriera el
video dejando que se viera la portada de este con el titulo de la rutina e imagenes representativas
al mismo, mientras que por medio de un audio con mi voz decia mi nombre, el titulo de la rutina
y la descripcion del material a utilizar. En ese momento pausaba el video y daba tiempo para que
el grupo preparara su area de trabajo, al tiempo que ofrecia alternativas de solucion por la falta de

algin material. Una vez que todos estuvieran en el espacio sugerido de la planeacion didactica y
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con el material listo, se iniciaba la rutina de ejercicios.

Figura 36

Primera parte de la rutina

RUTINAPARA =,
GANAR ¥ 3
FLEXIBILIDAD

5.0 *;

Nota. En la imagen se muestra la introduccion a la rutina de ejercicio fisico y a una de las

participantes del taller estilos de vida saludables: ejercicio fisico.

Cada rutina iniciaba siempre con el calentamiento, seguido de los ejercicios principales y
terminaba con el enfriamiento. Dentro del video pregrabado y editado, mostraba la variacion de
cada ejercicio, bajo y alto impacto, los participantes de acuerdo con sus condiciones de salud
elegian qué ejercicio llevar a cabo. Si alguien del grupo necesitaba parar o tomar agua podia
hacerlo en cualquier momento, ellos sabian que el trabajo era a su propio ritmo y necesidades. Mi

tarea en las sesiones en vivo consistia en ir describiendo los ejercicios de la rutina grabada, contar
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el nimero de repeticiones, decirle al grupo qué se trabajaba con cada ejercicio realizado, cuando
estabamos proximos a cambiar de ejercicio, recordarles que ninguno debia causar dolor y
externaba palabras de &nimo y motivacion.

Al concluir la rutina compartian los resultados de esta, como se sintieron, qué les parecio,
si sugerian algo para las siguientes sesiones etcétera. EI grupo siempre se mostré con mucha
disposicion, disfrutaban la rutina, de la musica y la compafiia. Al terminar siempre me agradecian
y felicitaban.

Lo anterior se debi6 a que la metodologia para el desarrollo de los contenidos fue
altamente participativa, y para ello, parti de la experiencia en campo, el analisis de la concepcion
que tenian las personas envejecidas acerca de su proceso de envejecimiento en el momento en
que se impartio el taller estilos de vida saludables: ejercicio fisico, el trabajo que realizaban y la
realidad que estaban viviendo con el confinamiento y coémo esto impactaba en la dindmica con el
grupo y su propio desempefio. De ahi la importancia de la teoria y filosofia para fundamentar los
programas educativos comunitarios.

Por otro lado, aun con el arduo trabajo invertido en el aula, solo pudo acceder una
persona. Esto se debi6 al desconocimiento de moodle y porque el trabajo se habia centrado
Unicamente en las rutinas de ejercicio fisico por medio de zoom. Sin embargo, el taller estilos de
vida saludables: ejercicio fisico quedo dentro de la plataforma moodle en las condiciones aptas
para el momento en que puedan integrarse mas participantes. Es significativo decir que con el
grupo pude pilotear las actividades introductorias del taller como fueron: nombre-fruta, viejo
sano-viejo enfermo, ¢por qué es importante que las personas mayores se mantengan activas?,

diferencias entre actividad fisica, ejercicio fisico y deporte. Estas actividades se compartian por
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whatsapp con las participantes después de cada sesion y por el mismo medio nos hacian llegar
sus resultados.

Ademas, apliqué 5 rutinas de ejercicio fisico, rutina para ganar flexibilidad, rutina de
cardio en casa, un poco de todo, GAP, gluteos, abdomen y piernas, y rutina de cardio para
eliminar los rollitos de la espalda. Las rutinas como mencioneé fueron grabadas y la evidencia se

muestra en la Figura 37.

Figura 37

Evidencia de sesiones en vivo

LDrive Q  BuscarenDrive = @ ® =

Compartidos conmigo > Programa de servicio social de ceroacien > Sesiones practicasde 0a100 ~ a1 i @

l— Nuevo

» [B] Miunidad

» [0 Computadoras

9 Compartidos conmigo
Recientes
Destacados

O]
A
[ Papelera
(@&

Almacenamiento

4.97 GB de 15 GB utilizado(s)

Comprar
almacenamiento

M Sesioni18 M sesion19

Nota. La imagen refleja la carpeta de drive en donde se almacenaron las rutinas de ejercicio fisico
Ilevadas a cabo por cada uno de los que estabamos inscritos en el servicio social al momento de
implementarse. Las enumeradas del 1 al 5 corresponden a aquellas sesiones en donde yo estuve a

cargo.
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Por Gltimo, puedo decir que con el grupo consolidado se trabajé muy bien, cuando me
tocaba dar las rutinas las personas estaban siempre motivadas y se iban satisfechas al término de
la sesidn. Trabajé de manera conjunta con el profesor German Zecua para tener a la mano las
rutinas grabadas y hacer las correcciones pertinentes, compartiendo de manera simultanea datos
relevantes y tomando en cuenta los aportes de manera individual a partir de nuestras experiencias.
La idea fue unir las aptitudes de cada uno y potenciar los esfuerzos, aumentando la eficacia de los

resultados.
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Anélisis de los resultados obtenidos
En este apartado voy a procesar toda la informacion que ha ido apareciendo en la
descripcion de mis actividades en el servicio social, presentdndola de manera ordenada y
comprensible para mostrar los resultados obtenidos en cada una de ellas y con ello, evidenciar

que mis objetivos se cumplieron.

Sin duda los resultados hablan por si solos y yo estoy convencida que las horas de
esfuerzo y desvelo han valido la pena. La reciprocidad conlleva el beneficio mutuo para los
miembros cooperantes, de esa manera el grupo aprendi6 que la actividad fisica no solo debe
realizarse a partir de la necesidad de trasladarse al trabajo o cumplir con tareas domésticas, sino
por eleccion y convivencia, asi como una actividad recreativa que permite crear redes de apoyo
social y que, al invertir tiempo libre en realizarla, estaban ganando enormes beneficios en su
salud mental, fisica y social. Las personas a partir del disefio de mis materiales aprendieron que
se puede hacer ejercicio fisico considerando siempre sus necesidades personales, dejando de lado

la idea de que su edad era un impedimento para ejercitarse y mantenerse activas.

Con eso en mente, las personas reconocieron que la actividad y el ejercicio fisico
permiten la prevencion y el manejo de la obesidad, les ayudan a disminuir sus niveles de estrés y
ansiedad, previenen y controlan las enfermedades cronicas, mejoran su estado de animo y

fortalecen su autoconcepto. Véase Figura 38.
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Figura 38

Video de evaluacion del taller estilos de vida saludables: ejercicio fisico

EVAWVACION DEL TALLER ESTIOS DE
VIDA SALUDABLES: EYERCICIO FISICO

Odeth Ariac Méndez

bR\, T AR,

Nota A partir de la siguiente URL se puede observar el video completo que sustenta algunos de

los resultados expuestos en este apartado. https://youtu.be/KIICDAkHeFc

Las personas aprendieron que la edad no es un impedimento para seguir cuidando su
salud, transformar sus estilos de vida y aprender el manejo de tecnologias. Ademas, conocieron
cuéles eran las diferencias entre actividad y ejercicio fisico, la importancia de la alimentacion
balanceada, el descanso como un signo de escucha a su cuerpo, el trabajo en equipo, el

compafierismo, la solidaridad, la empatia y la resiliencia.

Paralelamente, a medida que iba interactuando con el grupo, las reuniones se volvieron
mas productivas a partir del reconocimiento de las participantes, el respeto por la palabra y la

escucha activa y de esa forma se fueron creando lazos interpersonales, cohesion, los cuales,
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fijaron una serie de elementos que dirigieron mi comportamiento no solo académico sino también
personal, entendiendo que todos en el grupo somos personas, con sentimientos y que necesitamos
momentos de respiro para expresar comparierismo y sentido de pertenencia al equipo de trabajo.

Cuanta més cohesion existe, mejor se trabaja.

Precisamente, como resultado de las sesiones se pudo observar el aprendizaje de las
personas, quienes disminuyeron sus prejuicios y estereotipos, transformaron su autoconcepto y la
forma en que miran a las personas viejas. En las sesiones, lo importante no fue lo que yo hice
sino, lo que hizo y logré el grupo como principal protagonista. Y de esa forma, se confirma que,

durante el servicio social, realice desarrollo comunitario.

Los aprendizajes significativos se comprobaron en la medida que se escuchaban discursos
que vislumbraran la aplicacion inmediata de los contenidos que recibian dejando ver que éstos
eran de utilidad para ellas. Se generaron nuevos aprendizajes como el manejo de herramientas de
zoom y uso de la plataforma moodle a partir de la practica comunal y de las motivaciones que se

fundamentaban cuando iban concretando sus necesidades en acciones cotidianas.

Esta descripcion serd incompleta si paso por alto los resultados obtenidos de la dindmica
entre el profesor German Zecua y yo que logramos conjuntar nuestros saberes guiandonos por la
organizacion para desarrollar el trabajo aqui presentado, cumpliendo con los requisitos
solicitados, permitiendo entregarlo en tiempo y forma. Ademas, logramos las aceptaciones de
ideas o cambios en el comportamiento dentro del equipo, propiciando el dialogo de manera
directa, asi como el delegar responsabilidades para el cumplimiento del trabajo a traves de la

asignacion de roles y tareas para el desarrollo de todo el proyecto.

126



Con eso en mente y sabiendo que el planteamiento y desarrollo de actividades adaptadas a
diferentes contextos son habilidades que he adquirido y desarrollado dentro de la LDCE. La
decision de conocer e indagar sobre temas desconocidos, respaldar un proyecto a partir de la
busqueda de bibliografia, reconocer mi experiencia en la implementacion de diferentes proyectos
comunitarios, tomar lo més importante de diferentes ramas de estudio para alcanzar los objetivos
y la experiencia de aprender de los demas y que los demés aprendan de ti, saber que cada uno

puso su granito de arena para alcanzar nuestros objetivos deja una satisfaccion enorme.

Antes de continuar, aclaro que el programa se quedo6 en manos de los compafieros recién
inscritos. Por ello, no se dio por concluido y tampoco se aplicaron nuevamente los instrumentos
iniciales para hacer el andlisis comparativo antes y después de mi intervencion. Pero la Figura 39
sefiala el resultado final de mis actividades planeadas para el taller estilos de vida saludables:

ejercicio fisico en moodle.
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Las participantes inscritas y aquellas personas que se inscriban al taller podran hacer uso
de las 40 actividades que elaboré como son los videos informativos, infografias, libros y rutinas

de ejercicio fisico para combatir la inactividad fisica, las enfermedades crénicas y la obesidad.

Figura 39
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Como dije en el apartado de intervencidn, solo pude estar frente al grupo en 5 sesiones y, por

tanto, el resultado fueron 5 diarios de campo que muestro a continuacion:
Tabla 4

Diarios de campo
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DIARIO DE CAMPO DEL TRABAJO CON GRUPOS
DATOS DEL OBSERVADOR

CARRERA. Desarrollo Comunitario para el Envejecimiento.

TALLER. Estilos de vida saludables: ejercicio fisico.

NOMBRE DEL PROGRAMA DE INTERVENCION. Programa de Servicio Social de Cero a Cien: para un envejecimiento saludable.
NOMBRE DEL OBSERVADOR. Odeth Arias Méndez

DATOS DEL CONTEXTO

FECHA. 26 de abril del 2021.

LUGAR. Videoconferencia zoom

HORA DE INICIO. 9:16 am

HORA DE TERMINO. 10:10 am

NUMERO DE PARTICIPANTES. 2

DESCRIPCION DE LOS PARTICIPANTES. Mujer envejecida, independiente, con enfermedades cronicas controladas, participativa y comprometida.
Hombre, profesor German Zecua.

REPORTE DE RESULTADOS DEL TRABAJO DE CAMPO

OBJETIVO. Aumentar la flexibilidad de los ligamentos y musculos.

DESGLOSE DE RESULTADOS. La reunién inicia después de los minutos de tolerancia, me presento con la participante en compafiia de mi compafiero Sebastian Jaimes y el profesor
Acciones de las personas. German Zecua quienes estaban presentes para acompafarme y ayudarme en la generacion de confianza con la participante. El video se reprodujo, pero
Discursos. tuvimos una dificultad técnica dado que el audio de la rutina no se lograba percibir. Con apoyo del profesor el problema se solucion6 en unos minutos y
Interacciones. una vez que se escucho el video, se dejé correr hasta la descripcion de los materiales. La participante prepard su material y también el profesor le pregunt6

si habia desayunado para identificar algin riesgo para la realizacion de los ejercicios. Posteriormente, se indico la importancia de mantener la camara
activa para el monitoreo de los ejercicios, se dejd la grabacién en pantalla completa y comenzamos con la grabacién. El primer ejercicio fue de talon y
punta con apoyo de una silla estable y con las piernas abiertas a la altura de la cadera para mejorar el equilibrio, cada ejercicio se pensoé para hacerlo en
ocho repeticiones y considerando siempre el trabajo del lado derecho e izquierdo de las partes trabajadas. Se continu6 con flexiones de rodillas y se
recordd que en cada ejercicio debia haber una exigencia, pero esta no debia causarles ningn dolor extremo. A medida que avanzaba el video iba narrando
cada ejercicio, contando las repeticiones, mencionando cuando iba haber cambio de ejercicio y también expresaba palabras motivacionales como: “lo
estas haciendo muy bien”, “vamos tu puedes, una mas”, “no te olvides de sonreir” etc. Para que la participante no se sintiera sola en la sesion el profesor
German se unié como un participante mas y realizé la rutina de ejercicio completa. Ambos encendieron sus camaras en todo momento y mostraban
concentracion. Una de las recomendaciones sefialadas fue la inhalacién por la nariz y la exhalacién por la boca, ademéas de mantener la espalda recta
para no lastimarla y sufrir alguna lesion y finalmente, recordar que, si la suma de repeticiones parecia demasiada, se podia tomar la decisién de realizar la
mitad o bien o que su propio cuerpo soportard, todo era conforme a sus necesidades y a su propio ritmo. Se giro el torso con apoyo de la silla, haciendo
medio circulo con el brazo girando hacia el lado derecho y luego al lado izquierdo. Luego con las piernas abiertas a lo ancho de la cadera y la silla frente
a los participantes debian sostenerla con sus dos manos e inclinarse para poder estirar toda la espalda, para este ejercicio se recomendd hacerlo lento
para evitar mareos y por la dificultad que implicaba si se estd muy estresado o bien se pasa mucho tiempo sentado, No menos importante se preguntaba
a los participantes como estaban o cdmo se sentian, en ningln momento se presentd alguna dificultad fuera de control, se encontraban estables. Se
estiraron oblicuos moviendo el torso hacia el lado derecho pasando el brazo derecho por arriba de la cabeza, finalizadas las repeticiones de cambio al lado
izquierdo. Continuados sentandonos en la silla, sosteniendo la rodilla por debajo de la pierna y se flexionaba cada rodilla con sus ocho repeticiones, se
siguié con estiramientos de cuello tratando de pegar la oreja derecha al hombro derecho y el brazo contrario se debia levantar para prolongar el
estiramiento. Para cerrar la rutina se hizo un medio circulo con la cabeza pegando la barbilla al pecho haciendo un pequefio péndulo. Se concluy6 con
inhalaciones y exhalaciones profundas y con los aplausos de la propia grabacion.
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OBSERVACIONES PERSONALES.
¢Coémo se interpreta lo observado y lo escuchado?
¢ Qué reflexiono al respecto?

Hubo mucho nerviosismo por parte del profesor German, de momento hubo un poco de tensién por mi parte dado que era mi primera sesién y al principio
hubo dificultades técnicas, se hizo esperar de mas a la participante y también me senti un poco sensible al haber tenido un solo asistente a mi sesion.
Pero la participante siempre se mostré6 amable, contenta y muy comprensiva ante la situacion. Eso hizo que me sintiera mas relaja ante la situacion y
agradeci la compariia de mi compafiero y profesor para resolver las dificultades descritas. La participante mostraba dificultades para tener estable el
dispositivo por el cual se conectaba, en varias ocasiones de acercaba para acomodarlo o bien para observar con mayor detenimiento la grabacion de la
rutina. También los participantes hacian sonidos con la boca que expresaban satisfaccion al hacer los ejercicios y la risa era una sefial significativa de que
implicaban dificultad o bien un desafio para ellos. En un momento de la sesién el profesor expreso verbalmente que sentia un dolor rico al hacer los
ejercicios.

CONCLUSIONES
Hacer referencia a todos los momentos descritos
¢ Qué estrategias de Desarrollo Comunitario para el

Todos me felicitaron por la rutina, se veian felices y al término de la rutina ademas de agradecer por la coordinaciéon de la sesién, afirmaron que los
ejercicios habian estado muy bien. La participante afirmo que habia estado dejando de hacer ejercicio y si estuvo un poco complicada la sesion, el profesor
afirmo que lo importante de la rutina es que cada ejercicio que se realiz6 es tan fuerte como uno se exija, si se creia que podian lastimarse debian ponerse

Envejecimiento se puede implementar en este | un limite para no caer en la lesién. Entre los discursos se mencioné el hecho de poder invitar a mas personas a las sesiones.
escenario?
RECOMENDACIONES Anclar como anfitrion de la reunion la pantalla en la cual se trasmite la rutina grabada, asi los participantes podran observarla con méas detenimiento sin

¢Qué se sugiere para sesiones futuras de trabajo?
¢Qué modificaciones se propone para coordinar las
préximas sesiones?

distraerse observando al resto de los participantes y mejorando la vision de todo el video. Retirar el ruido de fondo del video para evitar que el ruido de mi
mascota distraiga a los participantes, no pasar por alto la mdsica como una herramienta ambiental.

RUTINAPARA  {
GANAR J‘}
FLEXIBILIDAD

oyt

47

Evidencia Fotogréfica

En la imagen se muestra la portada de la rutina de ejercicio,
a la participante mujer y debajo de ambas a mi compafiero

Sebastian.

Los dos iconos en blanco muestran a mi compafero
Sebastian y a mi, en la parte de arriba se sefiala mi video
grabado y el momento en que el profesor German se integra
como un participante para realizar los ejercicios.

Aqui se muestra a todo el grupo formado en la primera sesion. Al inicio
en la parte arriba estd el profesor German, luego Sebastian, la
participante y yo.
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DIARIO DE CAMPO DEL TRABAJO CON GRUPOS
DATOS DEL OBSERVADOR

CARRERA. Desarrollo Comunitario para el Envejecimiento.

TALLER. Estilos de vida saludables: ejercicio fisico.

NOMBRE DEL PROGRAMA DE INTERVENCION. Programa de Servicio Social de Cero a Cien: para un envejecimiento saludable.
NOMBRE DEL OBSERVADOR. Odeth Arias Méndez

DATOS DEL CONTEXTO

FECHA. 10 de mayo del 2021

LUGAR. Videoconferencia zoom

HORA DE INICIO. 9:10 am

HORA DE TERMINO. 10:17 am

NUMERO DE PARTICIPANTES. 1

DESCRIPCION DE LOS PARTICIPANTES. Mujer, en proceso de envejecimiento, puntual, con lentes y ropa cémoda.

REPORTE DE RESULTADOS DEL TRABAJO DE CAMPO

OBJETIVO. Aumentar la resistencia, fortalecer el corazén y la capacidad pulmonar.

DESGLOSE DE RESULTADOS. La sesion inicié pasados los 10 minutos de tolerancia y fuimos directo a la rutina. Como se habia planeado la rutina se dejaria correr hasta la descripcion
Acciones de las personas. de los materiales para que los participantes se prepararan y tuviesen lo necesario para ejercitarse. En esta ocasion el sefior José estaba intentando
Discursos. conectarse a la sesion de zoom, habia sido invitado por la sefiora Lourdes, pero debido a su conexion de internet no puedo entrar a la reunion. Comenzamos
Interacciones. con el calentamiento moviendo cabeza moviéndola de arriba abajo, se continu6é haciendo que las orejas tocaran los hombros de derecho a izquierdo, se

siguié con giros de cabeza a un lado y al otro, hombros subiendo y bajando en movimiento lento, se hicieron circulos grandes con ambos brazos como si
se estuviese nadando. Cada ejercicio se iba explicando y narrando con forme la grabacién iba avanzando. En el calentamiento también se movieron en
circulos las mufiecas, se inclin6 el torso hacia enfrente, los oblicuos estiraron tratando de tocar los talones y con la espalda derecha y las manos en forma
de oracion se hicieron giros de torso de un lado al otro. Ademas, movimos las rodillas subiéndolas a la altura de la cadera, recordaba a la participante que
debia inhalar por la nariz y exhalar por la boca, que podian tomar agua en el momento en que lo necesitara, que su espalda debia estar en todo momento
recta y el abdomen bien apretado. Para finalizar el calentamiento se trabajé con gliteos y un poco de estiramiento de pantorrillas y talones. Para iniciar la
parte de cardio se comenzé con una marcha en el lugar, era importante tomar ritmo y no olvidarse de respirar debido a que la frecuencia cardiaca iba a ir
aumentando, con ritmo y acompafiamiento de brazos un pie se movia hacia enfrente y uno hacia atrds, durante la narracion se iba monitoreando a la
participante para corregirla si algun ejercicio se estaba haciendo incorrectamente. La marcha en el lugar era importante en esta rutina y se repetia con
continuidad a lo largo de la misma y daba tiempo para hacer una pausa si la participante la necesitaba o bien requeria ir por agua. En el cardio se daban
dos pasos para la izquierda y dos para lado derecho, cada ejercicio se procuraba que incluyera movimiento de brazos para poder trabajar la parte de
coordinacion. Destaco que era importante advertir que era natural equivocarse y habia que intentar el ejercicio hasta que saliera. Como parte del cardio
se movieron los hombros hacia atras al tiempo que se marchaba, luego se trabajé un poco el abdomen al subir rodillas a la altura de la cadera, se marchaba
tres veces en el lugar y en el cuarto un pie iba hacia atras y los brazos se estiraban hacia enfrente, el ritmo que la propia participante ponia a los ejercicios
era fundamental para mejorar la intensidad de la rutina, se hacia un triangulo con los pies y movimientos de cadera, se daban dos pasos hacia enfrente y
se regresaba a su lugar, todos los ejercicios se hacian para ambos lados tratando de trabajar todo el cuerpo en igual intensidad. Dentro de la narracién
también se incluia palabras motivacionales como “lo estas haciendo muy bien”, “perfecto”, “sonria”. Al final se realizaron estiramientos para cerrar la rutina,
se gird la cadera, se tocaron puntas de los pies, se estiraron oblicuos estirando hacia los lados y se estiraron piernas.
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OBSERVACIONES PERSONALES.
¢Coémo se interpreta lo observado y lo escuchado?
¢ Qué reflexiono al respecto?

En los ejercicios se podia hacer uso de la silla estable para mantener el equilibrio, sin embargo, la participante no la utilizé. Lo anterior, se debe a su
constancia en el ejercicio fisico y de esa forma observe la estabilidad que ha logrado en su cuerpo lo cual sin duda le permitird evitar caidas. Asimismo,
durante la rutina habia confianza para decir que el ejercicio no se habia entendido o no se alcanzaba a ver adecuadamente y esto ayudaba mucho para
mejorar la visién de la grabacién anclando la pantalla o haciéndola méas grande y se narraba con mas detalle para mejor comprension. La patrticipante
sonreia durante la rutina y eso daba garantia de que le estaba gustando, me hacia sentir mas cdmoda, feliz y me motivaba para mejorar.

CONCLUSIONES

Hacer referencia a todos los momentos descritos
¢ Qué estrategias de Desarrollo Comunitario para el
Envejecimiento se puede implementar en este
escenario?

La participante siempre se mostré contenta y entusiasmada para hacer la rutina de ejercicio. Cada momento fue importante para seguirla motivando, ella
dijo que normalmente no suda pero que al finalizar se sentia con mucho calor rico. Los ejercicios en general le servirian para fortalecer su ritmo cardiaco,
en palabras de Lourdes, las rutinas le habian quitado calambres que tenia en sus piernas. Se recomend6 a la participante que comiera platano porque el
potasio estaria haciendo falta para ayudar a la funcion de los nervios y a la contraccion de los muisculos y a que su ritmo cardiaco se mantenga constante.

RECOMENDACIONES

¢ Qué se sugiere para sesiones futuras de trabajo?
¢Qué modificaciones se propone para coordinar las
préximas sesiones?

Continuar con las recomendaciones de alimentacion saludable e higiene del suefio para que el ejercicio demuestre mejor resultados y los participantes se
vayan sintiendo mejor.

Evidencia Fotografica

En la imagen se encuentra el video pregrabado de lado
izquierdo y de lado derecho se muestra a la participante

realizando los ejercicios de la rutina.

Aqui se observauna capturade pantallade larutina grabada,
editada y llevada a cabo en la sesion.

El profesor a cargo del servicio social me acompafio en la sesion de
trabajo con la participante. La evidencia demuestra el momento final de
la rutina de ejercicio cuando nos despediamos.
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DATOS DEL OBSERVADOR

DIARIO DE CAMPO DEL TRABAJO CON GRUPOS

CARRERA.

Desarrollo Comunitario para el Envejecimiento.

TALLER.

Estilos de vida saludables: ejercicio fisico.

NOMBRE DEL PROGRAMA DE INTERVENCION.

Programa de Servicio Social de Cero a Cien: para un envejecimiento saludable.

NOMBRE DEL OBSERVADOR.

Odeth Arias Méndez

DATOS DEL CONTEXTO

FECHA. 24 de mayo del 2021.
LUGAR. Videoconferencia zoom
HORA DE INICIO. 9:10 am

HORA DE TERMINO. 9:50 am

NUMERO DE PARTICIPANTES. 3

DESCRIPCION DE LOS PARTICIPANTES.

2 mujeres y 1 hombre envejecidos, con ropa comoda y activos fisicamente.

REPORTE DE RESULTADOS DEL TRABAJO DE CAMPO

OBJETIVO.

Trabajar el cuerpo completo.

DESGLOSE DE RESULTADOS.
Acciones de las personas.
Discursos.

Interacciones.

La rutina inicié con una marcha en su lugar y se acompafiaba de movimiento de brazos para coger ritmo, cada cambio de ejercicio se anunciaba con
anticipacion. Se subié rodilla a la altura de la cadera y se bajaba la pierna tocando el piso con la punta del pie, luego cada pierna se estiro hacia arriba de
manera lateral, las palabras motivacionales siempre estaban presentes al igual que el recordatorio de inhalar por la nariz y exhalar por la boca. Cabe hacer
mencidén que el ejercicio principal era la marcha y se regresaba a ella después de hacer un cambio de ejercicio, se trabajaron gluteos al lanzar la pierna
estirada hacia atrds dando una pequefa patada, cada ejercicio como en cada sesion se realizaba para trabajar el lado derecho e izquierdo del cuerpo. La
espalda recta y el abdomen apretado eran sugerencias para trabajar con mayor éxito y evitar lesiones. La silla era la herramienta que se podia utilizar si
se tenian problemas con el equilibrio. Otro ejercicio destacado fue el movimiento de piernas como un péndulo haciendo un cruce por la parte de enfrente,
a medida que se avanzo con la rutina, a la marcha se le agregé movimiento de brazos con mayor dificultad para trabajar la coordinacién de los participantes.
Se hicieron sentadillas, los participantes podian sentarse en su silla para evitar caidas o si reconocian que podian hacerlo sin ella también era posible,
siempre se daban consejos para mejorar la realizacién de cada ejercicio o bien su variante de bajo y alto impacto de acuerdo con las necesidades y
capacidades de cada persona. Las sentadillas isométricas se llevaron a cabo en esta rutina. Para trabajar brazos, con una marcha dando un paso a lado
derecho y uno a la izquierdo, los brazos se mantenian estirados hacia los lados y tocaban los hombros por un par de minutos, sin bajarlos se movian de
un lado hacia al otro y arriba y abajo. Posteriormente, sin peso se movian los brazos como si se estuvieran haciendo pesas. El abdomen se trabajo
subiendo rodillas a la altura de la cadera dando un pequefio giro con el torso para aumentar la dificultad. La sesion concluyo con estiramientos, se estiraron
brazos, se incliné la espalda hacia atras y el torso hacia enfrente, las palmas, pernas

OBSERVACIONES PERSONALES.
¢Coémo se interpreta lo observado y lo escuchado?
¢ Qué reflexiono al respecto?

El grupo no hablé durante la sesién por que se encontraba concentrado en la misma, algunos hicieron uso de la silla para mantener el equilibrio, iban a
tomar agua cuando lo necesitaban y paraban cada que cada uno de ellos lo consideraba adecuado. Lo anterior, me demostraba la confianza y comodidad
que los participantes tenian. Al término de la rutina todos expresaron su agradecimiento, afirmaron que habian sudado, el sefior José expreso que el
trabajo de abdomen fue el que mas resintié y que la sesion le habia parecido muy completa.

CONCLUSIONES

Hacer referencia a todos los momentos descritos
¢Qué estrategias de Desarrollo Comunitario para el
Envejecimiento se puede implementar en este
escenario?

Durante toda la sesién el grupo se mantenia concentrado, motivado y sonriente. Aunque los ejercicios eran sencillos demandaban dificultad debido al
tiempo en que duraba cada serie y el nimero de repeticiones de cada ejercicio. Por ello, la rutina duro menos tiempo que las anteriores sesiones con la
finalidad de trabajar todo el cuerpo sin que los participantes llegaran a un limite extenuante.
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RECOMENDACIONES La musica en lo que a mi respecta es una estrategia importante de motivacion y esta debe ser introducida a los videos con un volumen acorde para que
¢ Qué se sugiere para sesiones futuras de trabajo? se escuche adecuadamente y también para que se alcance a oir mi voz al narrar la rutina.

¢Qué modificaciones se propone para coordinar las
préoximas sesiones?

Evidencia Fotografica

]
L

POCO DE TODO

/ ODETH ARIAS MENDEZ

La imagen muestra al sefior José que fue invitado de la
sefiora Lourdes.

En esta evidencia muestro una parte de la grabacion de la rutina de

ejercicio.

Aqui se observa la portada de la rutina de ejercicio
previamente grabaday editada.
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DIARIO DE CAMPO DEL TRABAJO CON GRUPOS
DATOS DEL OBSERVADOR

CARRERA. Desarrollo Comunitario para el Envejecimiento.

TALLER. Estilos de vida saludables: ejercicio fisico.

NOMBRE DEL PROGRAMA DE INTERVENCION. Programa de Servicio Social de Cero a Cien: para un envejecimiento saludable.
NOMBRE DEL OBSERVADOR. Odeth Arias Méndez

DATOS DEL CONTEXTO

FECHA. 7 de junio del 2021.

LUGAR. Videoconferencia zoom

HORA DE INICIO. 9:12 am

HORA DE TERMINO. 10:20 am

NUMERO DE PARTICIPANTES. 2

DESCRIPCION DE LOS PARTICIPANTES. Mujeres envejecidas, activas fisicamente, con enfermedades crénicas controladas e independientes.

REPORTE DE RESULTADOS DEL TRABAJO DE CAMPO

OBJETIVO. Generar equilibrio entre el tren superior e inferior.

DESGLOSE DE RESULTADOS. La rutina inicia con el calentamiento moviendo la cabeza arriba y abajo, de lado a lado tratando de tocar los hombros con las orejas, continuamos alzando
Acciones de las personas. los hombros y bajando, tocando con las manos los hombros se hicieron circulos hacia enfrente y hacia atras. Introduje ejercicios para trabajar la
Discursos. coordinacion, los participantes tenian que estirar brazos hacia los lados, hacia enfrente y ponerlos como en forma de gallinita para volver a repetirlos, luego
Interacciones. se movieron mufiecas en circulos hacia adentro y hacia afuera, con las piernas abiertas a lo ancho de la cadera de manera alternada con las manos se

tocaba las puntas de los pies, para continuar con las manos en la nuca se giraba hacia lado derecho y luego hacia lado derecho. Los gliteos de calentaron
subiendo las rodillas a la altura de la cadera y se abria la pierna como una escuadra, asimismo se tocaron glateos con los talones acompafiado el ejercicio
con movimiento de brazos, se estiraron piernas de manera lateral dando una pequefia sentadilla, para las pantorrillas y equilibrio se debian parar en puntas,
se hicieron circulos con cada pie hacia adentro y hacia afuera. Concluido el estiramiento, con ayuda de la silla se puso en marcha el trabajo GAP. Sentados
en la silla, se tenia que subir la rodilla a la altura del pecho, este ejercicio debia hacerse con el abdomen bien apretado para intensificar el ejercicio, en la
misma posicion la pierna se estiraba completamente hacia enfrente y se doblaba la rodilla, las palabras motivacionales nunca faltaron. Con las piernas
abiertas y sentados se tocaban los talones de manera alterna con una y otra mano, manteniendo la pierna en el aire, esta debia subir y bajar en un
movimiento lento concluidas las repeticiones se cambiaba de pierna. También se hicieron sentadillas y para los participantes que tuviesen dificultades
podian sentarse en la silla, con las piernas bien abiertas a los costados y para trabajar la parte interna de las piernas se volvieron a realizar sentadillas. La
parte de la respiracion era un constante recordatorio al igual que mantener la espalda bien recta. Se dejo al grupo un tiempo de descanso para tomar agua,
ir al bafio o bien descansar activamente para continuar con otros ejercicios. Lo que siguio fue un ejercicio que debia hacerse de pie, este constaba de
estirar la pierna, subirla a la altura de la cadera y luego subir la rodilla, con las piernas abiertas y las puntas de los pies viendo hacia afuera se realizaron
sentadillas para estirar toda la parte interna de la pierna, se llevaron talones a los gliteos sin que tocara el talén el piso, todo se trabaj6é para ambos lados
del cuerpo. Ademas, se estiraba la pierna a los lados manteniéndola semi flexionada, para continuar con las piernas y pantorrillas se hacia una sentadilla
y al subir se mantenian en puntas, el abdomen se trabajaba subiendo las rodillas a la altura de la cadera y con el codo de lado contrario tratando de
alcanzarlas, con las piernas abiertas y ligeramente agachados se giraba el toroso a cada lado para trabajar los oblicuos, se realizaron zancadas, la pierna
bien estirada se llevaba hacia enfrente y hacia un lado, se hacia una sentadilla y estando abajo se levantaba talén de lado derecho y luego de lado
izquierdo, con el abdomen bien apretado se subia la rodilla a la altura de la cadera y cuando se estaba bajando se daba una patada de burro. La sesion
concluye con el estiramiento que consistié en estirar los brazos, llevando los brazos hacia la parte de atrds sosteniéndose las manos se estiraba el pecho,
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estando de frente a la silla estable, los participantes se inclinaban hacia enfrente y la sostenian con ambas manos para poder estirar toda la espalda y
finalmente se realizaron inhalaciones y exhalaciones profundas.

OBSERVACIONES PERSONALES.
¢Coémo se interpreta lo observado y lo escuchado?
¢ Qué reflexiono al respecto?

En la rutina la mayoria no habla porque se mantienen concentrados en la misma. Como encienden sus camaras yo puedo monitorear la forma en que
hacen cada ejercicio y corregirlos en el momento si es necesario, voy narrando durante todo el video la descripcién de los ejercicios, cuando se iba a
cambiar entre ellos y preguntaba con frecuencia como estaban.

CONCLUSIONES

Hacer referencia a todos los momentos descritos
¢ Qué estrategias de Desarrollo Comunitario para el
Envejecimiento se puede implementar en este
escenario?

La rutina se narré adecuadamente conforme la grabacién iba avanzando, en ella se apreciaban adecuadamente la realizacién de los ejercicios y con la
pantalla en anclaje los participantes podian observar con detenimiento que debian hacer,

RECOMENDACIONES

¢ Qué se sugiere para sesiones futuras de trabajo?
¢Qué modificaciones se propone para coordinar las
préximas sesiones?

En las rutinas introducir la variante entre bajo y alto impacto para que los participantes puedan elegir qué ejercicio hacer conforme sus necesidades.
Recuperar el valor de la palabra y lo importante que es la participacion del grupo para la realizacion de cada sesion, las palabras motivacionales son
fundamentales. Recordar que el estiramiento es tan importante como la rutina misma, para evitar que algun participante abandone la sesion sin haberlo
realizarlo.

Evidencia Fotografica

GAP (gloteos,
abdomen y

piernas)

OOETH ARAS MENDEZ

En laimagen se encuentra el profesor German encargado de
supervisar la sesidn y del programa del servicio social.

En la evidencia se resalta una parte de la grabacion de la rutina de
ejercicio.

En la imagen se observa la portada de la rutina de ejercicio
fisico, editada en canva.
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DIARIO DE CAMPO DEL TRABAJO CON GRUPOS
DATOS DEL OBSERVADOR

CARRERA. Desarrollo Comunitario para el Envejecimiento.

TALLER. Estilos de vida saludables: ejercicio fisico.

NOMBRE DEL PROGRAMA DE INTERVENCION. Programa de Servicio Social de Cero a Cien: para un envejecimiento saludable.
NOMBRE DEL OBSERVADOR. Odeth Arias Méndez

DATOS DEL CONTEXTO

FECHA. 21 de junio del 2021.

LUGAR. Videoconferencia zoom

HORA DE INICIO. 9:10

HORA DE TERMINO. 9:35

NUMERO DE PARTICIPANTES. 3

DESCRIPCION DE LOS PARTICIPANTES. Mujeres envejecidas, independientes y activas fisicamente.

REPORTE DE RESULTADOS DEL TRABAJO DE CAMPO

OBJETIVO. Eliminar rollitos de la espalda.

DESGLOSE DE RESULTADOS. Comenzamos dando un paso a la derecha y uno a la izquierda con movimiento de brazos, se giraba torso de un lado hacia el otro, con talones se tocaban
Acciones de las personas. gluteos, sentadillas y de vuelta se daba un paso hacia cada lado. Esta rutina fue de alto impacto y por eso duré menos tiempo que la sesién anterior, sin
Discursos. embargo, se introdujo en la grabacion la variante de bajo impacto para aquellos que la necesitaran, ademas la rutina iba un poco mas rapida que para
Interacciones. poder acelerar el ritmo cardiaco. Se hicieron saltos del payaso, se tocaban con las manos las puntas de los pies, se subian dos veces las rodillas a la altura

de la cadera por cada pierna. La respiracion era importante ya que, aunque era menos tiempo trabajando era mas intenso. Se agregaron saltos de tijera,
habia momentos de recuperacion activa y se aprovechaba para inhalar y exhalar, el abdomen se trabajé subiendo la rodilla a la altura de la cadera y con
el codo de lado contrario tratando de alcanzarla. Colocando rodillas en el piso, se caminaba con las manos a lado derecho y a lado izquierdo, el abdomen
debia estar siempre bien apretado para incrementar la intensidad y dificultad de los ejercicios. En cada descanso el grupo podia tomar agua si lo necesitaba.
Ademas, se dieron unos pufios al aire como en el box, al cambiar de lado de introducia un pequefio salto que era opcional para los participantes, por
primera vez introduje en la rutina las famosas burpee dando la version de bajo y alto impacto, al subir se afiadia el ejercicio de llevar las rodillas a los
laterales tocando el codo del mismo lado. Concluimos con el estiramiento.

OBSERVACIONES PERSONALES. Para los participantes implicé un reto esta rutina, se divirtieron bastante, se exigieron mas que en otras ocasiones y pudieron concluir con la rutina de
¢Como se interpreta lo observado y lo escuchado? | manera exitosa. En todo momento se reconocia su esfuerzo y se motivaba a que siguieran.
¢Qué reflexiono al respecto?
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CONCLUSIONES La rutina fue de mayor dificultad, pero a los participantes les gusto, afirmaron que si estaba pesadita pero muy buena. Todo el grupo agradecio y felicito
Hacer referencia a todos los momentos descritos | por ella.

¢ Qué estrategias de Desarrollo Comunitario para el
Envejecimiento se puede implementar en este
escenario?

RECOMENDACIONES Tener presente que con algunos ejercicios las personas pueden marearse, hacer la observacion para que los participantes sepan que hacer en ese
¢Qué se sugiere para sesiones futuras de trabajo? momento.

¢Qué modificaciones se propone para coordinar las
préximas sesiones?

Evidencia Fotogréfica

RUTINA DE CARDIO PARA
ELIMINAR LOS ROLLITOS DE LA

I VejeCEmientO ESPALDA
aludable

Laevidenciadejaver la portada de sala de esperaparazoom. | Una imagen de la rutina de ejercicio fisico previamente grabada y | Portada de la rutina de ejercicio fisico, en ella se introdujo
Esta ventana es la que los participantes observaban | editada. audio enlistando los materiales que se iban a necesitar.
conformeiban entrando alareuniény durante los 10 minutos
de tolerancia.
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Reflexiones personales

Trabajar en equipo tiene ventajas y desventajas, se cuenta con mas aportaciones y
diferencias, creatividad, recursos y alternativas, pero, pueden surgir conflictos de
intereses, desacuerdos, presion de opinion por parte de la persona que lidera al grupo o
compafieros que forman parte de este, rechazo, sobrevaloracion etcétera. La experiencia
de este trabajo ha sido satisfactoria, pues cada uno de los comparieros con los que trabajé
tienen la capacidad y el compromiso de dar su mayor esfuerzo para ayudarnos
mutuamente y es por lo que, en este espacio hablaré de las reflexiones personales
generadas a partir de la experiencia de trabajo en equipo a distancia y mis obstaculos a
enfrentar en el disefio, planeacion e implementacion del taller estilos de vida saludables:

ejercicio fisico.

Considero gue, como todo trabajo, en ocasiones surgen diversos problemas y para
la elaboracion del proyecto uno de los que enfrenté fue mi poca experiencia en realizar
intervenciones en linea y a distancia. No tenia conocimiento de los formatos y/o pasos a
seguir para cumplir los requisitos de elaborar un proyecto que marcaria un momento
critico en mi formacién profesional. Asi, el servicio social fue un parteaguas para la
organizacion de lecturas complementarias, trabajo a presion, desvelos, problemas de
redaccion, coherencia y orden entre actividades, corresponsabilidad para trabajar en
equipo, disciplina para el cumplimiento de mis objetivos y capacitacién para la

adquisicion de nuevos conocimientos.

Por otro lado, cuando las personas estamos acostumbradas a trabajar
individualmente, porque asi nos ensefiaron, es dificil tratar de cambiar, sobre todo cuando
trabajar en equipo requiere tomar en cuenta las opiniones de los otros, que en muchos
casos pueden no ser iguales a las nuestras. Lo importante en mi experiencia fue
determinar cual de esas opiniones convenia para alcanzar las metas propuestas, esto a
partir de la consideracion de que trabajar en equipo requiere compartir e interactuar entre
los miembros y no la eleccion de individuos. En general busqué equilibrar y satisfacer los
objetivos establecidos durante todo el periodo de tiempo necesario en donde todos los

miembros nos viéramos siempre involucrados.
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El compromiso y la dedicacion son palabras claves cuando se forma parte de un
proyecto. Si el equipo no se pone de acuerdo o simplemente no existe comunicacion el
objetivo propuesto nunca sera alcanzado. Con la distancia, en ocasiones la comunicacion
se vio fracturada debido a situaciones del espacio fisico, el acceso a los servicios que
permitian que el mensaje llegara a los otros, red lenta, situaciones personales y mala

interpretacion del contenido.

Por afadidura, la adquisicion de habilidades y conocimientos jugaron un papel
sumamente importante en la elaboracion del trabajo, sobre todo porque el proyecto
implicaba convocar a terceras personas y lograr que en conjunto obtuviéramos beneficios

en nuestra salud.

A partir de esto considero que los saberes, los conocimientos y habilidades con las
gue contaba fueron indispensables para afrontar los obstaculos de buscar y hacer la
revision bibliogréafica, el analisis y la sintesis de la informacion recabada, la redaccion de
este tipo de documentos, las actividades para lograr los objetivos, asi como la habilidad
de trabajar a un ritmo acelerado. Todo lo antes dicho, a la par del disfrute personal y la
autogestion ya que, en plena pandemia también se vio afectaba mi salud emocional y me
vi obligada a buscar estrategias para gestionar mis emociones, regular la ansiedad,
depresion y negatividad que atravesaba como consecuencia del miedo, incertidumbre y
duelos no resueltos. Logrando también, efectos positivos en mi salud mental y fisica a

partir de la practica de ejercicio y actividad fisica.

En ese sentido, hay que reconocer que todas las personas que formamos parte del
programa somos importantes y aportamos un valor Unico a partir de nuestras habilidades
y pese a las situaciones que cada uno atraveso en el tiempo de mi servicio social, todos
fuimos piezas clave para la resolucién de problemas. El ejercicio de ponerme en los
zapatos del otro, empatia, y entender o tratar de comprender sus situaciones particulares
al margen de la corresponsabilidad y solidaridad fue un recurso que fortalecio los tejidos

del grupo y la pertenencia al mismo.

Disfrutar lo que hacia implicé que el tiempo fluyera y di el cien por ciento porque
no me costaba nada, era divertido y en mis momentos de ansiedad por la pandemia, las

actividades a realizar me relajaban y ayudaban a seguir adelante. Considero que las
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normas que rigen la conducta cuando se interviene en las comunidades es algo que
definitivamente me costé trabajo dominar, es decir, reglas que debia expresar en actitudes

y obligaciones imperativas hacia la comunidad y comparieros.

Ademaés, todo el tiempo cuidaba dar la libertad a las personas para resolver y
actuar sin imponer mis criterios, opiniones y experiencias, estar pendiente de ofrecer
alternativas de solucion para que fueran ellos quienes decidieran, se motivaran a tomar

acciones, midieran sus fuerzas de trabajo en conjunto y se movilizaran.

No cabe duda de que, otro problema relevante fue dominar la metodologia que
deseaba desempefiar en el programa, asi como los tipos de técnicas, aprender a hablar en
publico, usar el lenguaje y elaborar materiales adecuados para cada contexto, zoom o
moodle, pues esto cambiaba la tematica del trabajo y debia pensar detalladamente que
ambos grupos vivieran la experiencia lo mas parecida posible sin perder de vista las
caracteristicas de las personas a quien iba dirigido el taller estilos de vida saludables:

ejercicio fisico.

Otro saber del servicio fue comprender que la planificacion del taller y la
implementacién de este no seguia un plan predeterminado, lo cual no significa que no
hubiese planificacion, sino que, a través del seguimiento, conforme se avanzo en las
actividades y por indicaciones del profesor German Zecua, se realizaron diversos ajustes
con bastante continuidad como parte de un proceso de aprendizaje y estrategias para la
intervencion. Esto lo resolvi invitando a las participantes, sus familiares y el profesor
German Zecua, para ayudarme a formar, cambiar y criticar el taller y mis actividades.
Esto permitio que evolucionara y se adaptara constantemente para responder de mejor

manera a las cambiantes necesidades de este. La planificacion es sin duda local y flexible.

Una ultima observacion, es que los manuales que revise en la busqueda de
bibliografia no fueron recetas sobre como planificar y conducir el taller estilos de vida
saludables: ejercicio fisico, sino mas bien me ensefiaron y fueron una coleccion de ideas,
experiencias en grupo y opiniones. Siendo, una invitacion al descubrimiento. Entonces,
aprendi a elaborar el taller en la medida en que iba practicando y adquiriendo nuevos

conocimientos. Parte del valor y emocion de aprender era descubrir "como hacerlo™. Se
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trataba de mirar coémo se habian hecho antes las cosas, para luego mejorarlas y adaptarlas

a la propia situacién del grupo con quien trabajaba.
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Conclusiones

La pandemia generada a partir de la enfermedad por la covid-19 declarada por la
Organizacion Mundial de la Salud el 30 de enero del 2020 que hasta la fecha ha
ocasionado millones de muertes, me hace concluir que generar comunidades a nuestro
alrededor a partir de intervenciones voluntarias y altruistas fortalecen el tejido social y la
compasién. En las comunidades existe una fuerza muy potente y grandes programas que
han resultado exitosos generalmente empezaron como pequefios proyectos, embriones,
que se desarrollaron gradualmente y evolucionaron segun las necesidades de

determinadas comunidades.

A medida que estos programas se han expandido, han permanecido
descentralizados. Esto quiere decir que la planificacion y las decisiones importantes
tienen lugar en las comunidades, las ideas de las personas sin duda se pueden transformar
en programas exitosos en beneficio de generaciones futuras. Por eso, el servicio social me
dio la oportunidad de sacarle provecho a todas las ideas acumuladas del trabajo de campo
en la LDCE vy asi, enfocarlas para la promocion del envejecimiento saludable y la

adquisicion del ejercicio y actividad fisica como un medio para lograrlo.

Este trabajo me ha permitido explorar, conocer y aprender sobre temas que
desconocia, asimismo, el compartir e interactuar con la educacion a distancia resulté un
reto, sin embargo, lo afronté cuando aprendi a desarrollar nuevas habilidades de
aprendizaje y descubrir mi capacidad para adaptarme a diversas situaciones, lo cual

fortalecié mi resiliencia.

Trabajar en equipo es una buena experiencia personal, estar junto a otras personas
que pretenden lo mismo, unir esfuerzos, beneficiarnos del trabajo de los demas y que los
otros se beneficien del nuestro, me llena de éxitos y aprendizajes compartidos. Ahora,
comprendo que cuando existe un problema es importante buscar estrategias que permitan
al equipo resolverlo de manera inmediata y evitarlos en un futuro. La comunicacién es

clave para conocer y reconocer problemas.

En todo equipo de trabajo existe una persona que tiene la capacidad de dirigir
grupos, resolver conflictos, motivarlos, generar cohesion y estar para apoyarlos,

aprovechar y potenciar sus capacidades y habilidades. Sostengo que, el profesor German
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Zecuay los profesores que me acompafiaron a lo largo de los cuatro afios de la
licenciatura cumplieron con lo antes dicho y es gracias a ellos que he logrado el

desarrollo de esta tesina y las conclusiones que aqui presento.

Las acciones generadas en el taller estilos de vida saludables: ejercicio fisico
aportan en conjunto, beneficios en la capacidad fisica e intrinseca. Es decir, permiten a
una persona ser y hacer lo que es importante para ella, beneficiando todas las capacidades
fisicas y mentales con las que cuenta, el contexto en que se desarrollan y las interacciones
con el mismo. Se trata entonces de una via de acceso a una evaluacion mas exhaustiva de
las necesidades sociosanitarias de las personas, que conduce, a su vez, a un plan de
atencion personalizada en el que se integran estrategias para revertir o frenar la
disminucion de la capacidad intrinseca y capacidad fisica evitando que cualquier
deterioro progrese, tratando las enfermedades existentes y entendiendo las necesidades de

asistencia social.

Lo anterior, a partir de la actividad y el ejercicio fisico, ya que mas personas en
proceso de envejecimiento y en la etapa de la vejez pueden mejorar su funcion
inmunoldgica, aumentar su capacidad pulmonar, aumentar el gasto cardiaco y disminuir
el riesgo de enfermedades cardiovasculares, mejorar su estado de &nimo y riesgo de
demencias, mejorar sus niveles de presion arterial, combatir adicciones, pérdida de peso y
fragilidad. Sin embargo, para el taller, no basta con que los ancianos estén fisicamente
activos, sino que busca su participacién continua y activa, de forma individual y colectiva
en los aspectos sociales, econdémicos, culturales, espirituales y civicos. La idea es
transformar sus estilos de vida, fortalecer las redes de apoyo social para envejecer con

mayor calidad de vida.

Por ello, como profesional sugiero la consideracion de los puntos enlistados a
continuacion para favorecer la promocion del envejecimiento saludable en donde el
objetivo suscita un nuevo enfoque para la atencién de la salud en la vejez a partir de la
optimizacion de las capacidades intrinsecas y funcionales de las personas a medida que

envejecen.

1. Evaluacion de las necesidades,

2. Las preferencias y los objetivos de la persona,
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3. La elaboracion de un plan de atencion personalizada,

4. Ofrecimiento de servicios coordinados para preservar la capacidad

intrinseca y fisica, a través de la atencion primaria y comunitaria.

Lo anterior, a partir del reconocimiento de que las personas mayores tienen
derecho a la mejor salud posible, independientemente de su edad, sexo, posicion social o
econdmica, de su lugar de nacimiento o de residencia y de otros factores sociales. Cada
vez en el pais habra mas personas viejas y por ello, mantener la salud de las personas, en

general, es una inversion de capital humano y social.

Es verdad que tradicionalmente, la atencion de salud se ha centrado en las
enfermedades, situando el diagnostico y el tratamiento en el centro de interés. Tratar las
enfermedades sigue siendo importante, pero si todos los esfuerzos se concentran en ellas,
se desatiende la capacidad fisica e intrinseca de las personas viejas y estos Gltimos se
sienten tratados como conjuntos de sintomas y nimeros estadisticos, mientras que los

profesionales acaban deshumanizandose en el ejercicio de su profesion.

En palabras de Mesa (2021):

Hoy tenemos vidas mas largas, pero mas medicalizadas y enfermas. Tomamos
mas medicamentos, pero nos sentimos menos saludables. En el mundo vivimos
dentro de un sistema “de salud” concebido para la enfermedad, no para la salud,
donde, ademas, no nos sentimos cuidados ni acompafados para estar sanos. (p.

28)

Los seres humanos, no estamos determinados a una condicion de salud. Por ello,
es importante contribuir a la disminucién del viejismo para cambiar la forma en que se
piensa, siente y actla hacia la vejez y el envejecimiento, el reconocimiento de los viejos
en la construccion de programas y proyectos dirigidos a su proceso salud-enfermedad, asi
como el desarrollo de actividades que les permitan adquirir interés, constancia 'y
disciplina para incidir por si mismos en la transformacién de sus estilos de vida 'y
promover el envejecimiento saludable con la adquisicion de la actividad y el ejercicio

fisico como un estilo de vida que previene y controla las enfermedades crénicas.
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La clave para lograrlo es mantenernos juntos como comunidades y sociedades,

solo asi podemos alcanzar objetivos comunes, reflexionando, accionando y participando.

Los licenciados en la LDCE necesitamos contar con otros recursos de la
comunidad. De la participacién mas activa y directa de la comunidad y el vecindario en la
atencion y el apoyo a las personas en general, que pueden requerir tanto de labores
organizativas como de voluntad politica para promover el voluntariado y facilitar la
contribucion de los miembros mas viejos de las comunidades. Los clubes y asociaciones
de viejos seran los mas altos aliados en todas las iniciativas ya mencionadas. Al mismo
tiempo, el sistema de atencion de salud tiene la responsabilidad de fomentar el
envejecimiento saludable en la poblacion, las comunidades, las entidades sociales, las

familias y otros.

A todos mis comparieros, los invito, a hacer playeras, postales, musica, anuncios y
programas en la television y la radio; publicidad en todas partes y el cualquier material
impreso posible para promover una imagen realista de los viejos, corrigiendo los
prejuicios y estereotipos (positivos y negativos) que les niegan la posibilidad de una vida

digna y participativa.
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