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Resumen

El envejecimiento es un proceso natural e inevita-
ble que involucra diferentes factores como los ge-
néticos, bioldgicos, fisiologicos, socio ambiental y
cultural, que se manifiesta en el deterioro paulatino
del organismo. Esta problematica natural, es hoy
un reto que afrontan numerosos paises con poli-
ticas acordes a las necesidades y posibilidades de
cada estado, donde Cuba no esta excepto de esto,
por lo que este estudio tiene como objetivo aumen-
tar la participacion de los adultos mayores del con-
sejo popular “Tulipan”. Municipio Cienfuegos en
las actividades recreativas que se ofertan, a través
de una propuesta de actividades con animacion.

Palabras Claves: Recreacion, Participacion y Jue-
g0s.

Summary

The aging is a natural and unavoidable process that
involves different factors like the genetic, biologi-
cal, physiologic, environmental and cultural part-
ner that one manifests in the gradual deterioration
of the organism. This natural problem, is today a
challenge that you/they confront numerous coun-
tries with in agreement politicians to the necessi-
ties and possibilities of each state, where Cuba is
not except of this, for what this study has as ob-
jective to increase the participation of the adults
bigger than the popular advice “Tulip”. Municipa-
lity Cienfuegos in the recreational activities that
are offered, through a proposal of activities with
animation.

Key words: Recreation, Participation and Games.
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Introduccion

Durante las siete primeras décadas del siglo
XX el envejecimiento de la poblacion cubana fue
muy similar para hombres y mujeres, pero a partir
de los ochenta la poblacion femenina en estas eda-
des comienza a aumentar proporcionalmente res-
pecto a la masculina y alcanza, en los dos primeros
afios de este siglo XXI, un 1% mas en el total de
adultos mayores. En los prondsticos para la prime-
ra mitad de este siglo las diferencias deberan acre-
centarse y las mujeres ancianas llegaran a ser un
4% mas que los varones de estas edades en el 2050.

Entre las principales caracteristicas del pro-
ceso de envejecimiento que ocurre en nuestro pais
se encuentran: ser un hecho predominante femeni-
no y urbano, alcanzar sus valores maximos en la
capital y en las provincias centrales del pais, y los
minimos en las provincias orientales y en el Muni-
cipio Especial de Isla de la Juventud; incrementar
los gastos de la Seguridad Social; aumentar la de-
manda de bienes y servicios relacionados con la
tercera edad, en especial los referidos a la atencion
médica, asi como la significacion proporcional de
las causas de muerte mas asociadas con el dete-
rioro natural del organismo humano en las edades
avanzadas, tales como las enfermedades cardio-
vasculares, los tumores malignos y las afecciones
cerebrovasculares.

Al mismo tiempo, nuestros ancianos se ca-
racterizan en la actualidad por mostrar una elevada
esperanza de vida: alrededor de 20 afios para los
hombres y mas de 22 para las mujeres, como pro-
medio, al cumplir los 60 afios, y entre 7 y 8 afios
para ambos sexos al cumplir los 80. Otra peculia-
ridad de este grupo social es poseer un nivel de
instruccion relativamente bajo; se estima que alre-
dedor del 85% de ellos no rebasan el nivel de los
estudios primarios.

Esta caracteristica resulta explicable porque
al triunfo de la Revolucion estos adultos mayores
tenian mas de veinte afios y no pudieron benefi-
ciarse en la misma medida que otras generaciones
posteriores de la oportunidad de realizar estudios
de nivel medio y superior; esta caracteristica es
mas acentuada en las mujeres, pues casi el 87% de
ellas no rebasan el nivel primario, contra el 82%
de los hombres. Los ancianos del futuro, especial-
mente los que arriben a la tercera edad a partir del
ano 2010, tendran un nivel educacional muy su-
perior al que ahora prevalece en ese grupo etario.

Algo que nos distingue de otros paises es
que nuestros ancianos conviven fundamentalmente
en el seno de sus respectivas familias, en las que
incluso en muchos casos actiian como jefes de ni-
cleo, tal vez no siempre de forma efectiva, pero
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al menos segiin el reconocimiento de los demas
miembros de la familia.

Segun la OPS (2014), las personas de 60 a
74 afios son considerados de edad avanzada, de 75
a 90afos viejos o ancianos, y los que sobrepasan
los 90 afios se les denomina grandes, viejos o lon-
gevos.

Rubio et. al. (2010) plantea que adulto ma-
yor es la 3ra edad enunciada también como ve-
jez, comienza a los 60 afios en adelante y a veces
cuando la mujer tiene la menopausia también es
un término antrépico-social que hace referencia a
la poblacion de personas mayores o ancianas, nor-
malmente jubiladas y de 65 afios o mas. Hoy en
dia, el término va dejando de utilizarse por los pro-
fesionales y es mas utilizado el término Personas
Mayores

Albamonte, (1991) y Pérez y Martin (2003)
fundamentan la necesidad de tener presente las
diferentes caracteristicas del hombre en base a su
edad, buscando variantes Optimas para organizar
un programa, ya que esta poblacion se caracteriza
por un aumento considerable del tiempo libre, y
este debe ser utilizado para conservar la salud, las
capacidades para la diversion, y lograr realizar di-
chas actividades de manera independiente.

Para los adultos mayores la Recreacion
guarda un potencial muy grande. En la medida que,
en esta etapa de la vida, usualmente las personas ya
estan jubiladas, o se dedican a labores del hogar,
cuidado de los nietos, y en muchas ocasiones el
aislamiento; la recreacion se constituye en un espa-
cio de encuentro con los amigos, de protagonismo
en la comunidad, lo cual mantiene la autoestima y
ayuda a que el adulto mayor se sienta util y se man-
tenga con buena salud. El voluntariado en recrea-
cion es una de las alternativas que puede ayudar a
que la persona en este ciclo de vida se mantenga
activa y pueda aportar su experiencia y saberes a
otros. En esta edad es especialmente importante
mantener una actividad fisica que se adecue a la
edad pero que ayude a sostener habitos de vida sa-
ludable, la cual se constituye en la mejor estrategia
para tener una vida digna (Flores, 2011).

Las personas de la tercera edad, retiradas
del trabajo, pueden encontrar mas adecuado y esti-
mulante vivir en comunidades donde se les ofrecen
programas y servicios pertinentes y de calidad y
donde encuentren entornos mas seguros y saluda-
bles, aspecto importante en la medida que las ten-
dencias poblacionales muestran que las personas
adultas mayores se estan constituyendo en el seg-
mento poblacional prevalente.

Fraga (2017), en conferencia magistral im-
partida para dar inicio al evento EDUMAYORES
2017, argumentd por qué Cuba es un pais enveje-
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cido identificando que el 2016 Cuba tenia una po-
blacion total de 11.239.224, con una poblacion de
60 y mas anos de 2.219.784, es decir, con 19,8 %
de adultos mayores (AM) y una edad mediana de
41,2. Otra investigadora ofrece su punto de vista
sobre esta problematica en un estudio realizado en
la provincia Cienfuegos .El proceso de envejeci-
miento que se presenta en Cienfuegos es conse-
cuencia, principalmente, de los bajos niveles de fe-
cundidad que se vienen observando especialmente
desde finales de los afios 70 del pasado siglo.

Reviste también gran importancia como in-
formacion el conocimiento por parte del profesor
de Cultura Fisica y del nivel de clasificacion fisico-
deportivo que presentan las personas de edad avan-
zada, las que pueden estar en los siguientes grupos:

* Las que a lo largo de toda su vida han ve-
nido realizando ejercicios fisicos con cierta
intensidad.

* Las que desde siempre han mantenido una
actividad constante, pero moderada

* Las que en alguna etapa de su vida partici-
paron en actividades vigorosas, que fueron
abandonadas y esporadicamente retomadas.

* Las que nunca realizaron ejercicios fisicos.

Envejecimiento. Conjunto de transforma-
ciones y/o cambios que aparecen en el individuo a
lo largo de la vida: es la consecuencia de la accion
del tiempo sobre los seres vivos. Estos cambios
son: bioquimicos, fisiologicos, morfoldgicos, so-
ciales, psicologicos y funcionales. Consecuencias
del envejecimiento de la poblacion, son multiples
y no siempre reconocidas.

Existe una proporcion elevada de ancianos
sin hijos que los cuide, a causa de la existencia
de un aumento del nimero de familias con pocos
hijos o sin ellos. Independientemente del aspecto
emocional, esta situacidon hace necesaria la inter-
vencion de recursos de la sociedad. Otra de las
consecuencias de la prolongacion de la vida, es la
de encontrarnos con nucleos familiares compues-
tos por 3 6 4 generaciones. Es decir, un matrimonio
en edad laboral tiene a su cuidado sus hijos y otros
familiares ancianos, lo que motiva cambios en las
relaciones mutuas.

La vejez es un ciclo vital en la que aumen-
ta considerablemente la posibilidad de sufrir pér-
didas, entre ellas psicologicas, fisiologicas y so-
ciales, asi como en el aspecto fisico, capacidades
fisicas, status social, de responsabilidad social y
familiar, de personas significativas, lo cual afec-
tan su estado de 4nimo. Por consiguiente, Duque
afirma que las actividades recreativas en la terce-
ra edad son indispensables por que mantienen el
equilibrio biopsico-emocional, son una forma de
mantenerse activos, utiles y de sentirse integrados
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socialmente.

El estado animico del adulto mayor es fun-
damental para que interactie y participe en las
actividades propias de la familia, la sociedad y el
medio donde se desarrolle; el deterioro es inevita-
ble cuando la persona envejece, pero la actividad
fisica desacelera el proceso. Es por ello, que el jue-
go recreativo y el deporte social es una politica de
derecho. En tal sentido, todo programa debe tener
presente, como aspecto motivacional, las caracte-
risticas socio-historicas, culturales y econdémicas
de la poblacion estudiada, dado que la copia tex-
tual de modelos ajenos al entono préximo, puede
provocar distorsiones en los resultados esperados.
Lo anterior justifica la necesidad de disefiar, como
aspecto novedoso, una propuesta de juegos recrea-
tivos para el adulto mayor cumpliendo eficiente-
mente con el objetivo trazado en esta investigacion
cientifica.

Desarrollo

Las actividades recreativas y sociales ayu-
dan al adulto a potenciar su creatividad, sentirse
utiles, elevar su autoestima, disfrutar de nuevos
intereses, fomentar las relaciones interpersonales,
fomentar el bienestar y la satisfaccion, asi como
mantener las habilidades cognitivas y psicomotri-
ces.

La recreacion a su vez es la manera de es-
capar de la presion que generan desanimo y de la
monotonia. Las actividades recreativas ayudan al
adulto mayor a activar su cuerpo, buscar el equi-
librio y el placer de forma tanto individual como
interactuando con otras personas. Las experiencias
ludicas, artisticas y culturales al jugar, bailar, pa-
sear o en reuniones sociales, escuchar musica o
realizar actividades fisicas, permiten al individuo
salir de la rutina, cargarse de energia y tener una
motivacion que lo ayude a envejecer de forma po-
sitiva. Hay actividades diarias que ayudan al adul-
to mayor a tener una vida méas saludable a nivel fi-
sico y mental. Caminatas, ejercicios de relajacion,
estiramientos, yoga entre otros que fomenten el
bienestar tanto fisico como mental.

Las personas mayores necesitan dedicarles
tiempo a las actividades recreativas, teniendo en
cuenta sus gustos, asi como sus condiciones fisi-
cas para optar entre distintas actividades y hobbies.
Las familias deben fomentar este tipo de activida-
des, que pueden no solo ayudar al adulto mayor
a llevar con 4nimo su envejecimiento, sino que
ademas pueden ser actividades que los integren a
la familia. Evitando asi que se sienten aislados, de-
primidos y solos, y puedan aprender, divertirse y
relacionarse. Lejos de ser una edad para el reposo
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y la quietud, la tercera edad puede ser una etapa
positiva, divertida y de bienestar.

La clave es que el adulto mayor realice ac-
tividades que le gusten y le motiven y le permitan
mejorar su bienestar emocional, fisico y mental.
Con la edad, muchas veces el aburrimiento y la
falta de ocupacidn, generan estrés en las personas
adultas, pero las actividades recreativas son una
forma de evitar estas emociones, permitiéndole a
la persona a alcanzar el bienestar, mejorar el &nimo
y tener un buen desarrollo y crecimiento personal.

Actividades ludicas, ejercicios de agilidad
mental, actividades fisicas, hay muchas opciones
de actividades recreativas que pueden brindar sa-
tisfaccion y grandes beneficios para la salud del
individuo.

Los adultos mayores deben relacionarse con
personas nuevas, adquirir nuevos conocimientos
como el aprendizaje de un idioma, o visitar lugares
en los que nunca antes habiamos estado. La nove-
dad y la variedad ayudan a mantener activo el cere-
bro y preservar la capacidad intelectual.

Métodos y materiales

Para la realizacion de esta investigacion se escogio
intencionadamente a 27 adultos mayores del cir-
culo de abuelos en el consejo popular “Tulipan”.
Cienfuegos; de ellas 20 femenino y 7 masculino,
coincidiendo la muestra con el total del universo
de la poblacion, que representa el 100%. Los mé-
todos cientificos utilizados del nivel tedrico fueron
el historico-l6gico, analitico-sintéticos e inducti-
vo-deductivo, mientras que los del nivel empirico
son la observacion, la encuesta y la entrevista y
la medicion. Se realizd un diagnoéstico inicial que
nos permitid conocer la poca participacion de los
abuelos en las actividades recreativas ofertadas en
el consejo popular. Declarandose como objetivo:
Disefiar una propuesta de juegos recreativos para
el adulto mayor teniendo en cuenta las caracteris-
ticas, necesidades y posibilidades del sujeto y el
entorno que le rodea, si favorece la autoestima en
la muestra estudiada.

La tercera edad es una etapa en la que se enfrentan
cambios a nivel fisico, social y emocional. Cam-
bios en los roles familiares y sociales, aumento del
tiempo libre y disminucion de algunas capacidades
fisicas. Pero es importante derribar el mito de que
el envejecimiento no puede ser positivo y saluda-
ble. Ya que se ha demostrado que las actividades
recreativas en la vejez brindan grandes beneficios,
desde una disminucion de los niveles de dolencia
y medicacion hasta un fortalecimiento de los vin-
culos sociales y de la autoestima. Estas activida-
des generan un entorno estimulante para el adulto
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mayor para adoptar experiencias de aprendizaje y
estilos de vida saludable.
El diagndstico demostro que:
*  Una proporcion de ancianos sin hijos,
» « Existencia de familias multigeneraciona-
les.,
*  En zonas rurales y urbanas van apareciendo
sectores y barriadas de personas de edad.
»  Déficit de estructuras socioecondémicas
*  Transformacion del rol social de valores y

sistemas

¢ Aumento de la demanda de formas de vida
dependientes

e Aumento de la demanda de servicios sani-
tarios.

A partir de estos elementos se propone una serie
de actividades para mejorar o mantener la capaci-
dad mental mediante la estimulacion de funciones
como la memoria, la atencion o el lenguaje.

1. Elaboraciéon de pulseras, collares, pendien-

tes, etc. con el uso de abalorios
Siguiendo un modelo establecido o disefian-
do uno propio se pueden confeccionar dife-
rentes piezas de adorno.
Este ejercicio fomenta la concentraciéon y
atencion en una actividad, ademas de con-
tribuir a la creatividad y mantenimiento de
la destreza manual.

2. Pintar

Esta actividad puede ser muy variada, des-
de pintar mandalas o colorear figuras, hasta
realizar cuadros sobre lienzo o en diferentes
superficies como azulejos.
Este ejercicio potencia la agilidad manual y
de nuevo contribuye a mantener la atencion
y concentracion. Ademas, fomenta la auto-
estima y autosatisfaccion.

3. Labores para la motricidad manual
Diferentes labores como el macramé, gan-
chillo, punto, encaje de bolillos, etc. Todas
estas actividades contribuyen a mejorar la
motricidad manual, la agudeza visual y la
capacidad de mantener la atencion.

4. Plastilina para hacer figuras
El uso de plastilina para la elaboracion de
figuras favorece el movimiento y la articu-
lacion de las manos y los dedos. Ademas de
contribuir a la autoestima y reforzar el sen-
timiento de superacion personal.

5. Realizar puzzles
De nuevo esta actividad permite elegir el
grado de dificultad que se quiere emplear.
Ayuda a mantener el reconocimiento tactil a
través de las piezas y favorece la concentra-
cidn, asi como la observacion.

6. Cada oveja con su pareja
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10.

1.

Este juego consiste en agrupar todos los
elementos de una misma categoria que se
presentan mezclados encima de una mesa.
Los objetos a utilizar pueden ser muy va-
riados, desde legumbres (en este caso se
pueden mezclar lentejas, garbanzos y judias
para posteriormente separarlas en su cate-
goria correspondiente), botones de dife-
rentes tamafos o colores, las cartas de una
baraja, etc.

Este ejercicio contribuye a mantener la ca-
pacidad intelectual de la persona, asi como
la movilidad de los dedos y las manos. Y
también facilita la coordinaciéon viso-ma-
nual.

Palabras encadenadas

Esta actividad consiste en ir encadenando
palabras de tal forma que la tltima silaba de
una palabra sea el comienzo de la siguiente.
Por ejemplo: me-sa, sa-le-ro, ro-pa, pa-ti-
ne-te, y asi sucesivamente. Esta actividad
se puede realizar de forma individual o en
grupo, en el que cada persona dice o escri-
be una palabra. Ayuda mantener y fomentar
capacidades como la memoria, el lenguaje o
el razonamiento 16gico.

Lectura y comentario de textos

Se realiza una lectura comprensiva de una
noticia, o un capitulo de un libro. Posterior-
mente se realiza un resumen de lo leido o
se responde a una serie de preguntas sobre
el mismo.

Fomenta la memoria y la comunicacion ver-
bal. Ademas, mantiene la atencion y con-
centracion.

Adivinar qué es

Para realizar este juego es necesario un gru-
po de personas. Se esconde un objeto en una
bolsa o bajo una tela y la persona debe des-
cribirlo mediante el tacto.

El resto de los participantes tienen la tarea
de adivinar de qué objeto se trata. Contribu-
ye a ejercitar el lenguaje, la memoria tactil
y la comunicacién verbal.

Descripcion de recorridos

La persona tiene que explicar al oyente o
grupo el recorrido que realiza por ejemplo
para ir a comprar el pan, y todos los obs-
taculos, personas o particularidades que se
encuentra en el camino.

Potencia el reconocimiento y la orientacion
espacial, ademas de fomentar capacidades
cognitivas como la memoria y la atencion.
Quién es quién

Para realizar este juego es necesario un gru-
po de personas. Se trata de reconocer quién

12.

13.
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es solo por la voz.

Uno de los miembros del grupo se tapa los
ojos y el resto se pone en circulo. Uno dira
una palabra previamente elegida y la per-
sona que tiene los ojos tapados tendra que
adivinar quién es.

Si con una palabra no lo consigue la otra
persona continuara diciendo otra palabra, y
asi hasta que lo identifique. Este ejercicio
potencia las funcionen auditivas mediante
el reconocimiento e identificacion de esti-
mulos sonoros.

Veo veo

Este juego clasico también puede servir
para mantener y fomentar diferentes capa-
cidades cognitivas. Uno de los miembros
del grupo elige un objeto diciendo la letra
por la que empieza.

Los demaés participantes van diciendo po-
sibles objetos hasta que lo identifican. La
persona que elige el objeto puede dar pistas
¢ informar sobre el lugar de la sala en el que
se encuentra si los compafieros no consi-
guen adivinarlo. Este cjercicio estimula la
memoria, la concentracidn visual, asi como
la comunicacién verbal.

Al compas

Para realizar esta actividad también son ne-
cesarias un grupo de personas. Uno de los
miembros realiza una secuencia de sonidos
bien dando golpes sobre la mesa o con al-
gun objeto y los demds tienen que repetir
la misma secuencia y con el mismo ritmo.
Esta actividad potencia la agudeza auditiva,
y la atencidn a través del reconocimiento de
estimulos. Ademas, contribuye a mantener
y mejorar la memoria a corto plazo.

Conclusiones

Con la elaboracion de los juegos recreativos se lo-
grara la participacion del adulto mayor en las acti-
vidades recreativas.

Aplicar la propuesta de juegos recreativos para
aumentar la participacion del adulto mayor en las
actividades recreativas en el Consejo Popular “Tu-
lipan”. Municipio Cienfuegos
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