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RESUMEN

Dados los acontecimientos suscitados por la covid-19 nos acompafian una serie de
restricciones, entre ellas el confinamiento en el que se confind a la poblacién, con ello se
cerraron lugares de aglomeraciéon como gimnasios, academias, prohibicion de las bailo
terapias, entre otros, teniendo su mayor impacto en adultos jovenes quienes acudian a estos
lugares para ejercitarse, por lo que decidimos enfocar nuestra investigacion al grupo de
adultos jovenes de entre 40 a 55 afios de edad, del barrio “Calzado Libre” de la ciudad de
Riobamba 2021, buscando conocer los efectos que tiene la caminata en los niveles de
oxigeno en sangre, puesto que el oxigeno en nuestro cuerpo cumple un papel fundamental
para todas las funciones biologicas, para la realizacion de esta investigacion se inicié con
un pre test, con en oximetro (NONIN-Onyx-Vantage-9590 SPA) que mide la saturacion de
oxigeno y el test de Rockport que mide el VO2Max. Posterior a esto se aplico la adaptacion
del Programa que consiste en una caminata diaria de 12 semanas por 3 dias a la semana con
una duracion de 30 minutos. Por ultimo, se analiz6 los resultados pre y post test del
programa, en ambientes abiertos y cerrados en comparacion al grupo control que nos
permitio llegar a la conclusion, que la caminata diaria nos ayuda a mejorar la oxigenacion
en sangre sin embargo la mejor forma de realizarlo es en espacios abiertos y se recomienda
un programa de caminata como herramienta para la mejora de la capacidad
cardiorrespiratoria en personas adultas jovenes.

Palabras Claves: Actividad Fisica, Caminata, Oxigenacion en la sangre.



SUMMARY

Because of the events caused by the covid-19, a series of restrictions accompany us,
among them the confinement in which the population was confined, with this, places of
agglomeration such as gyms, academies, prohibition of dance therapies, among others,
were closed. having its greatest impact on young adults who went to these places to
exercise, that is why we decided to focus our research to the group of young adults
between 40 and 55 years of age, from the "Calzado Libre" neighborhood of the city of
Riobamba 2021, looking for knowing the effects that walking has on blood oxygen levels,
since oxygen in our body plays a fundamental role for all biological functions, to carry
out this research, it began with a pre-test, with an oximeter (NONIN - Onyx-Vantage-
9590 SPA) that measures oxygen saturation and the Rockport test that measures
VO2Max. After this, the adaptation of the Program was applied, which consists of a daily
walk of 12 weeks for 3 days a week with a duration of 30 minutes. Finally, the pre- and
post-test results of the program were analyzed, in open and closed environments
compared to the control group, which led us to the conclusion that daily walking helps us
improve blood oxygenation, however, the best way to doing it is in open spaces and a
walking program is recommended as a tool to improve cardiorespiratory fitness in young

adults.

Keywords: Physical Activity, Walking, Oxygenation in the blood.
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CAPITULO I. INTRODUCCION

El ritmo de vida de la poblacion ha tenido un cambio abrupto en la actualidad, dado
a la aparicion del brote del coronavirus. Afectando a su salud no solo por la enfermedad sino
por el incremento del sedentarismo en la ciudadania, con la llegada de las diferentes
restricciones a lugares publicos como parques, gimnasios y eventos, donde la poblacion se
reunia a realizar actividades en su tiempo libre, como bailo terapias, caminatas, trote, etc.
Dado estas circunstancias hemos decidido trabajar en esta investigacion con el tema de la
caminata y la oxigenacion en la sangre en personas adultas del barrio "Calzado Libre" en la
ciudad de Riobamba. La poblacién con mayor impacto de afectacion es de adultos maduros
qué comprende el rango de edad de 40 a 55 afios y adultos mayores, puesto que esta
poblacion tiene una pérdida paulatina de su masa muscular, flexibilidad en articulaciones y
densidad Osea en huesos. Nuestro interés es conocer los efectos que trae a nuestra salud
realizar caminatas diarias y qué las personas comprendan la importancia y beneficios qué
tiene el control de la oxigenacidn en nuestro cuerpo, puesto que uno de los sintomas del
covid-19 es la hipoxia es decir una baja saturacion, dandole un lugar muy importante al
oximetro en el botiquin de las familias. Se seleccion6 a 30 personas que fueron distribuidas
en 3 grupos distintos para comparar los resultados, el grupo nimero uno fue el que camino
30 minutos diarios fuera de calentamiento y estiramiento en espacios abiertos, el grupo
numero dos de igual manera con la variacion qué la caminata se realiz6 en espacios cerrados
y por ultimo el grupo control que lo Unico que hicieron fue acercarse el dia de la toma, del
pre y post test. El proyecto tuvo la finalidad de conocer cudl era la diferencia y conocer los
efectos de la caminata en estos espacios. Es importante mencionar qué para realizar este
estudio se investigo distintos temas como: Actividad fisica, la caminata, efectos de la
caminata diaria, capacidad aerdbica, consumo de oxigeno, umbral ventilatorio y resistencia.

1.1 ANTECEDENTES

En su tesis de maestria en ciencias de la salud, Valdez (2020), realizo un programa
de 30 minutos de activacion fisica sobre la capacidad cardiorrespiratoria en académicos de
la Universidad de Sonora en el estado de México, en el que demostro, que el ejercicio fisico
es el medio fundamental para mantener una buena salud y sin duda, para que sea beneficioso
y obtenga los resultados deseados es importante ejercitarse de forma sistemética y constante,
para adaptarlo a las necesidades individuales. El trabajo presenta como objetivo evaluar el
impacto del programa de intervencién de 30 minutos de ejercicio fisico, en la funcion
cardiopulmonar de los académicos de la Universidad de Sonora, quienes presentaban
algunos factores de riesgo como el sedentarismo y los problemas de salud que este conlleva.
La metodologia fue dada mediante un estudio piloto pre-experimental con un disefio pre-test
y post-test en un grupo de 10 participantes. El investigador valoro diferentes parametros
como son el consumo del VO2max, indice de masa corporal, perimetro abdominal,
porcentaje de grasa, datos bioquimicos y presion arterial. Teniendo como resultado que el
VO2max aumentd significativamente en 10,41 ml / kg / min, lo que indica que los niveles
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cardiopulmonares de los participantes han mejorado. Ademas, el IMC de los participantes
disminuyd, sus niveles de colesterol disminuyeron, el 50% de los participantes estaban en la
categoria de riesgo y al final de la intervencion, el 70% de los participantes estaban en la
categoria normal. A nivel de triglicéridos, el 20% esta en riesgo y, en ultima instancia, el
100% se encontré fuera de riesgo. En conclusion, su programa de intervencion de ejercicio
fisico tiene un impacto positivo en la funcidn cardiopulmonar de los académicos de la
Universidad de Sonora, quienes plantearon algunos factores de riesgo para el sindrome
metabdlico. Esta intervencidn puede ser una opcién para reducir los factores de riesgo
cardiovascular y mejorar la salud y la calidad de vida de los escolares, por lo que es muy
importante ampliar la difusion del programa.

El investigador Alvarez (2021), realiz6 un estudio tedrico de los efectos de la
caminata de 30 minutos en pacientes masculinos de 40 a 60 afios post infarto agudo al
miocardio. La presente investigacion es un estudio tedrico en el que se valora el impacto de
un programa de caminata diaria, despues del infarto agudo de miocardio, el paciente camind
durante 30 minutos, indica que una gran cantidad de personas no conocen la fisioterapia
cardiovascular, entre ellos estan la poblacion guatemalteca y algunos profesionales de la
salud y para promover la caminata como parte de un proceso de mejora en la circulacién y
oxigenacion sanguinea, porque los efectos de caminar son de gran beneficio para estas
personas.

Esta investigacion realizada por Cruz et al(2001), que consiste en una caminata de 6
minutos entre un espacio abierto y un cerrado, en su trabajo incluy6 200 sujetos sanos entre
20 y 70 afios de edad de ambos sexos, mismos que fueron divididos en 2 grupos el primero
de jovenes de 20 a 45 afios y el segundo grupo de adultos de 45 a 70 afios, mismos que fueron
subdivididos para evaluar la caminata en espacios abiertos y cerrador. La saturacion de
oxigeno y la frecuencia cardiaca fueron evaluadas cada 2, 4 y 6 minutos con un oximetro,
de esta investigacion se tom6 como prioridad el grupo 2 que corresponde al rango de edad
de 45 a 70 afios puesto que es el rango de edad que buscamos investigar, el grupo que camino
en espacios cerrados lo hizo en los pasillos del hospital, mientras que el grupo camino en
espacios abiertos lo hizo en el jardin del hospital, la diferencia fue notoria con el andlisis del
promedio de la distancia recorrida entre los dos grupos, ya que el grupo que hizo la practica
en el jardin del hospital alcanzo mayor distancia con 582.4m en la primera prueba de
caminata y luego de su intervencién diaria durante 8 semanas tuvieron un incremento de
53.9m de distancia mientras que el grupo que camino en los pasillos del hospital es decir
espacios cerrados 446.3m en la prueba inicial, luego de la intervencion tuvieron un
incremento de 45.6m.

Como nos damos cuenta esta investigacion realizada con personas adultas en
espacios abiertos y cerrados, nos indica que la caminata diaria enfocada a personas en el
rango de 40 a 70 afos es productiva para mejorar el rendimiento fisico de los participantes
conociendo que la diferencia de mejora en ambos grupos es de 8.3 m que supera el grupo de
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caminata en espacios abiertos al grupo que camino en espacios cerrados. Dado a los cambios
positivos registrados en ambos grupos se espera tener resultados favorables en nuestra
investigacion.

En su tesis de maestria en ciencias de la salud, Garcia (2020), realizo una evaluacion
del efecto del programa de 30 minutos de activacion fisica sobre la capacidad
cardiorrespiratoria en académicos de la Universidad de Sonora. El ejercicio fisico es el
medio fundamental de la salud, pero para que sea beneficioso y obtenga los resultados
deseados es importante ejercitarse de forma sistematica constante para adaptarlo a las
necesidades individuales. Los factores de riesgo del sindrome metabdlico pueden provocar
enfermedades cardiovasculares. El objetivo del presente trabajo es evaluar el impacto del
programa de intervencion de 30 minutos de ejercicio fisico en la funcion cardiopulmonar de
los académicos de la Universidad de Sonora, quienes propusieron algunos factores de riesgo
para el sindrome metabdlico. Metodologia: Estudio piloto pre-experimental con un disefio
pre-test y post-test en un grupo de 10 participantes. La variable principal es el consumo La
variable principal fue el VO2max, las variables secundarias: indice de masa corporal,
perimetro abdominal, porcentaje de grasa, datos bioquimicos y presién arterial. Resultado:
el VO2max aumento significativamente en 10,41 ml / kg / min, lo que indica que los niveles
cardiopulmonares de los participantes han mejorado. Ademas, el IMC de los participantes
disminuyo, sus niveles de colesterol disminuyeron, el 50% de los participantes estaban en la
categoria de riesgo y al final de la intervencion, el 70% de los participantes estaban en la
categoria normal. A nivel de triglicéridos, el 20% esta en riesgo Yy, en Gltima instancia, el
100% esta en riesgo. Conclusion: El programa de intervencion de ejercicio fisico tiene un
impacto positivo en la funcion cardiopulmonar de los académicos de la Universidad de
Sonora, quienes plantearon algunos factores de riesgo para el sindrome metabolico. Esta
intervencion puede ser una opcidn para reducir los factores de riesgo cardiovascular y
mejorar la salud y la calidad de vida de los escolares, por lo que es muy importante ampliar
la difusion del programa.

1.2 FORMULACION DEL PROBLEMA

En la actualidad se reportan un incremento en las cifras de muertes por enfermedades,
no trasmisibles como, por ejemplo: Depresion, estrés, ansiedad, y un factor que influye en
estos trastornos de la salud es el sedentarismo. Se evidencia con mayor impacto en la
poblacion adulta, causando alteraciones en los periodos de descanso ya sea incrementando
el agotamiento o a su vez causando insomnio. La situacion actual por la que atraviesa el
mundo més conocida como pandemia ha llevado a la sociedad actual a elevar estas cifras de
manera alarmante ya que con el forzado confinamiento, nos han puesto en una situacion en
la que nos hemos acostumbrado a llevar una vida desde el interior de nuestros hogares. Si
antes la actividad fisica era decadente por los avances tecnoldgicos ya sea en movilidad,
entretenimiento, comunicacion han llevado al ser humano a tener una vida sedentaria.
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Sin ningun tipo de actividad fisica como por ejemplo el caminar, el jugar o el simple
hecho de trasladarse de un lugar a otro por sus propios medios, nos preguntamos ¢Cual es la
incidencia de un programa de caminata diaria en la oxigenacion de la sangre en personas
adultas jovenes?

En la actualidad las personas necesitamos encontrar alternativas que beneficien el
intercambio gaseoso y la liberacion de tenciones acumuladas en el cuerpo, que ayuden a
mejorar su salud fisica y psicologica.

1.3 JUSTIFICACION

Con esta investigacion y la ejecucion de un programa de caminata diaria, divididos
en 3 grupos 2 experimentales y 1 de control de 10 personas cada grupo, se realizé en un
periodo determinado de tiempo 12 semanas de ejecucion, se trabajé con una poblacion de
30 personas adultas del barrio “Calzado libre” de la ciudad de Riobamba, a su vez se busca
motivar a la poblacion en general que realicen actividades que produzcan gasto de energia
en su diario vivir.

La relevancia que tiene la practica de la actividad fisica como la caminata, juegos,
pausas activas, adecuadamente ejecutadas es un punto de inicio para contribuir a la salud y
la calidad de vida y esta vez haciendo énfasis a personas de 40-55 afios de edad.

Uno de los tantos beneficios de la caminata que conlleva es la interaccion de
multiples factores que condicionan el nivel de capacidades en su vida cotidiana y de la mano
interviene la oxigenacion en la sangre, siendo el movimiento junto a la alimentacion y otros
habitos, un determinante para un adecuado desarrollo y mantenimiento de las mismas.
Gracias a los avances cientificos muestran que un adecuado estilo de vida incide de manera
significativa en la mejora de vuestra salud.

A su vez la caminata contribuye a alcanzar y mantener niveles de desarrollo fisico,
psiquico y social acordes a la evolucion y necesidades de cada persona. La caminata
continua, moderada y tomando en cuenta nuestras capacidades y en la necesidad de adoptar
estrategias 0 programas provoca una reduccién del sedentarismo, enfermedades
transmisibles y no transmisibles, asi evidenciando mejorias de manera integral en la
poblacion en general y de manera activa.

Es por ello que se realizd esta propuesta de investigacion tratando de evidenciar este
problema mostrarles el apoyo que se les da, para asi intentar mitigar este problema.

17



1.4 OBJETIVOS

1.4.1 Objetivo general

INCREMENTAR LA CAPACIDAD AEROBICA MEDIANTE LA
APLICACION DE UN PROGRAMA DE CAMINATA DIARIA EN
ESPACIOS ABIERTOS Y CERRADOS PERMITIENDONOS
COMPARAR LOS RESULTADOS, EN LAS PERSONAS ADULTAS
ENTE 40 A 55 ANOS DE EDAD DEL BARRIO CALZADO LIBRE, DE
RIOBAMBA EN EL PERIODO JUNIO - OCTUBRE DEL 2021.

1.4.2 Objetivos Especificos

DIAGNOSTICAR LA OXIGENACION EN LA SANGRE CON UN PRE
TEST EN PERSONAS ADULTAS ENTRE 40 A 55 ANOS DE EDAD DEL
BARRIO CALZADO LIBRE, EN LA PARROQUIA VELASCO DE LA
CIUDAD DE RIOBAMBA EN EL PERIODO JUNIO - OCTUBRE DEL
2021.

APLICAR EL PROGRAMA DE CAMINATA DIARIA EN AMBIENTES
ABIERTOS Y CERRADOS PARA PERSONAS ADULTAS ENTE 40 A 55
ANOS DE EDAD DEL BARRIO CALZADO LIBRE, EN LA
PARROQUIA VELASCO DE LA CIUDAD DE RIOBAMBA EN EL
PERIODO JUNIO - OCTUBRE DEL 2021.

ANALIZAR LOS RESULTADOS PRE Y POST TEST DEL PROGRAMA
DE CAMINATA DIARIA EN AMBIENTES ABIERTOS Y CERRADOS
PARA PERSONAS ADULTAS ENTE 40 A 55 ANOS DE EDAD DEL
BARRIO CALZADO LIBRE, EN LA PARROQUIA VELASCO DE LA
CIUDAD DE RIOBAMBA EN EL PERIODO JUNIO - OCTUBRE DEL
2021.
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CAPITULO Il. MARCO TEORICO
2.1 ACTIVIDAD FISICA

Se propuso una definicion estandar para los conceptos de actividad fisica, la cual
representa cualquier movimiento corporal producido por los musculos esqueléticos que
resulta en gasto energético (Chelavier, 2017).

Ejercicio Fisico es aquella actividad fisica planificada, estructurada, repetitiva y
dirigida hacia un fin, para el mejoramiento o mantenimiento de uno mas de los componentes
de la aptitud fisica (Alba, 2021).

La actividad fisica en la actualidad ha tenido un gran impacto en la poblacién adulta
por los beneficios que aporta en su salud fisica , mental y emocional, el deporte se
caracteriza por aportar multiples beneficios a la salud y el bienestar de la poblacion (Alba,
2021).

La actividad fisica esta definida cémo la capacidad de movimiento corporal
voluntaria realizado por nuestro cuerpo qué genera un gasto energético y qué nos permite la
interaccidn entre seres vivos y el ambiente que los rodea (Molina, 2009).

Por ello podemos definir a la actividad fisica en varios aspectos como en actividades
vitales cuyo principal objetivo es la supervivencia, la recreacion, relacionarse, ponerse en
forma, y hasta competir (Granados & Cuéllar, 2018).

A nivel mundial se han reportado un incremento en las cifras de enfermedades
causadas por el sedentarismo e inactividad fisica, por otro lado, en la gran mayoria de paises
que conforman el continente americano, el porcentaje de vida inactiva es el mismo
porcentaje de la poblacién cuya salud se encuentra en riesgo, tanto a nivel mundial como a
nivel nacional (Fernandez, 2016).

2.2. ACTIVIDAD FISICA DE BAJA INTENSIDAD

Un ejercicio fisico de baja intensidad se define como aquel que se encuentre entre 40-
50% del consumo de oxigeno maximo (VO2max) o frecuencia cardiaca de reserva (FCresv),
ejercicios durante el cual la persona es capaz de hablar (Molina, 2009).

Los adultos necesitan al menos de 30 minutos de actividad fisica de forma regular, de
intensidad moderada, correspondientes a la quema de 150 kcal. De ser necesario se puede
prolongar el tiempo de realizacién de la actividad fisica para un control del peso corporal
(Molina, 2009).
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2.2 BENEFICIOS DE LA ACTIVIDAD FISICA

Manifiesta que el ejercicio fisico y el deporte mejoran nuestra salud y calidad de vida,
aportando una serie de beneficios a nivel fisico, psiquico y socio afectivo, aunque si se
realiza ejercicio fisico sin control, con técnicas defectuosas, posiciones inadecuadas,
sobrepasando los limites, podriamos causar serios dafios y lesiones en nuestro organismo
(Molina, 2009).

Por lo tanto, tenemos ciertos beneficios en las diferentes areas de nuestro organismo:

A nivel fisico:

e Elimina grasas y previene la obesidad.

e Aumenta la resistencia ante el agotamiento.

e Previene enfermedades coronarias.

e Mejora la amplitud respiratoria y la eficacia de los muasculos respiratorios.

e Disminuye la frecuencia cardiaca en reposo.

o favorece el crecimiento.

e mejora el desarrollo muscular.

e combate la osteoporosis.

e reduccion de la probabilidad de convertirse en una persona obesa durante la edad
adulta.

e mejora el rendimiento fisico en general, aumentando los niveles de fuerza,
velocidad, resistencia, etc.

e regula el estrefiimiento provocado por los malos habitos como el sedentarismo.

e aumenta la capacidad vital.

A NIVEL PSIQUICO:

e Mejora los reflejos y la coordinacion.

e Aporta sensacién de bienestar.

e Elimina el estrés.

e Previene el insomnio y regula el suefio.

e Anivel socio afectivo:

e Estimula la participacion e iniciativa.

e Estimula el afan de trabajo en grupo.

e Canaliza la agresividad.

e Favorece el autocontrol.

e Nos ensefia a aceptar y superar las derrotas.
e Nos ensefia a asumir responsabilidades y a aceptar las normas.
e Favorece y mejora la autoestima.
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A nivel educativo:

e Lamejora de la funcidén cognitiva.

e Aumenta el grado de concentracion.

e Mejora el rendimiento académico.

e Sensacion de bienestar y eficacia en el trabajo.

e Mejora la capacidad intelectual y la calidad de vida.
e Incremente la confianza en uno mismo.

e Mejora de las interacciones social (Fernandez, 2016).

2.3 CAMINATA

La caminata es un ejercicio aerdbico que ayuda a controlar el peso, quema grasa,
aumenta la masa muscular, condiciona el corazén y el sistema respiratorio, favorece el
sistema inmune, reduce el estrés, combate la depresion, aumenta el flujo de oxigeno a través
del cuerpo y promueve una sensacion de fortaleza y bienestar general (Fernandez, 2016).

En lacaminatano es necesario pagar por realizarla, se puede hacer solo o
acompafiado, no tiene limite de edad, permite ir de un lado a otro y s6lo requiere que tener
ganas de iniciarla. Sin embargo, para que esta actividad resulte placentera y agradable, es
necesario tomar en cuenta algunas consideraciones:

No salga a caminar a pleno sol.
Utilice ropa comoda.
Nunca olvide ir con unos buenos zapatos, ojala ligeros pero firmes.

Escoja una superficie plana, como las veredas o el interior de los centros
comerciales.

Permanezca erguido y no se incline demasiado.

Beba agua antes, durante y después de la caminata.

Un paso vigoroso Y rapido es bueno, pero también lo es si camina despacio.
Diviértase caminando: descubra nuevas rutas y lugares (Fernandez, 2016).

2.4 ASPECTOS NEGATIVOS DE NO HACER NINGUN TIPO DE ACTIVIDAD
FISICA

La inactividad ha producido un deterioro en la salud de las personas y ha aumentado
la incidencia de las enfermedades cronicas degenerativas, entre las que se pueden citar las
enfermedades del corazon, hipertension, obesidad, diabetes, estrés y algunas otras
(Gutierrez, 1993).
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Las comodidades tecnoldgicas, economia, en la actualidad han llevado a
incrementar cifras de manera alarmante de sedentarismo, lo que acarrea graves problemas
de salud, como los siguientes:

Consecuencias del Sedentarismo:

e Sedentarismo.

e Falta de energia.

e Deterioro funcional.

e Perdida de tono muscular.
e Envejecimiento prematuro.

Todos estamos expuestos a un sin numero de situaciones, las cuales nos presionan y
agobian con el tiempo, esta presion, causa alteraciones en el ciclo de descanso, provoca un
exceso de suefio 0 insomnio, automaticamente nuestra capacidad de accion disminuye y a su
vez sin ejercicio fisico diario, nuestros cuerpos se llenan de tensiones contenidas; al no existir
valvulas de escape natural, se mantienen los musculos con grandes tensiones, se debilitan,
pierden elasticidad y se reducen la naturaleza fisica y las energias vitales (Leon, 2019).

Si la actividad fisica regular se convierte en una forma de prevenir y combatir las
enfermedades cronicas degenerativas, entonces el educador fisico se convierte en un ente de
cambio sumamente importante para la sociedad, llamado a dirigir a los interesados a
participar en programas de ejercicios, los cuales pueden ser tan simples, como caminar,
mejorando su calidad de vida (Leon, 2019).

Con la caminata, se podran alcanzar nuevos niveles fisicos y bienestar personal; de
hecho, muchas instituciones educativas nacionales e internacionales han adoptado los
ejercicios aerdbicos como programas de educacion fisica, permitiendo a las personas tomar
prevenciones con su vida (Suarez, 2004).

25 ¢QUE TIPO DE EJERCICIO ES LA CAMINATA?

El caminar es un ejercicio aerdbico ya que es de larga duracion y poca intensidad,
los beneficios del ejercicio aerébico son muchos, principalmente a nivel cardiorrespiratorio
y ligados directamente con la salud (Chelavier, 2017).

2.6 TECNICA DE LA CAMINATA

e Mantener postura vertical, hombros erguidos, cabeza erecta, espalda recta, y
abdomen plano.

e Los dedos de los pies deben apuntar directamente al frente, colgar los brazos flojos
a los lados.

e Dar pasos largos y firmes, apoyando la planta del pie en forma natural y agradable.
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e Si sube o baja colinas o si va con un paso muy rapido, inclinese ligeramente hacia
adelante.

e Mantener una respiracién profunda (utilizando la mayor cantidad pulmonar posible)
inhalando por la nariz y exhalando por la boca (Molina, 2009).

2.7 TIPOS DE CAMINATA

En el ambito del deporte y de la salud, la caminata es una posibilidad mas para hacer
ejercicio y perfecta para distintas personas debido a que no genera grandes exigencias, ni
alto impacto de modo que no puede lesionar ni perjudicar, como lo podrian hacer otro tipo
de deportes mas exigentes si pueden hacerlo (Ramirez, 2017).

La caminata es una forma de estar en movimiento y ejercitar el organismo sin la
necesidad de tener un gran entrenamiento previo ni tampoco acceso a caros 0 exclusivos
centros de ejercicio y actividad fisica, es decir, que cualquier persona puede llegar a realizar
estas caminatas. Cuando hablamos de una caminata, hablamos de un ejercicio que se basa
en caminar de manera ritmica, constante y a la velocidad o intensidad que uno desee
(Bembibre, 2012).

2.8 EXISTEN DIVERSOS TIPOS DE CAMINATAS:

o Caminatas recreativas: La caminata recreativa es una actividad o accién propia del
ser humano, que estd sostenida en patrones béasicos del movimiento. Se trata
basicamente de caminar armoénica y sosegadamente apreciando la naturaleza y esta
se realiza sin ningun tipo de rigurosidad, es muy diferente a las competencias a las
que estamos acostumbrados a observar donde debe haber un ganador y un grupo de
perdedores (Ramirez, 2017).

o Caminata competitiva: A diferencia de la caminata anterior, este si se basa en una
competencia, es decir, que en esta caminata si habra un ganador y un perdedor. Es el
desplazamiento atlético de la caminata veloz natural con un movimiento cotidiano, y
se encuentra reglamentado por normas como cualquier disciplina de competencia
(Molina, 2009).

o Caminata de calle: Este tipo de caminatas, se trata de una competencia atlética, que
consiste en caminar de forma natural al médximo de su velocidad sobre cierto
recorrido de pista, calle o terrenos (Fernandez, 2016).

e Marcha atlética: Esta es una modalidad del atletismo, en la que se ejecuta un
progreso de pasos de modo que el atleta se mantenga en contacto con el suelo, a fin
de que no se produzca pérdida de contacto visible. (Fernandez, 2016). La pierna que
avanza tiene que estar recta, desde el momento del primer contacto con el suelo hasta
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que se halle en posicién vertical, también el atleta deberé entrar de talén entre en
contacto con el suelo (Bembibre, 2012).

2.9 EFECTOS QUE SE PODRIAN OBTENER CON UN PROGRAMA
AEROBICO DE CAMINATA.

Los cambios inducidos por el aerobismo en diferentes sistemas del cuerpo son
Ilamados efectos de entrenamiento y, a menos que sean de intensidad y duracién suficiente
para producir y mantener el ritmo cardiaco a 140 latidos por minuto o mas, no producira
efectos de entrenamiento (Gutierrez, 1993).

El efecto de entrenamiento tiene lugar después de 5 minutos de haber iniciado el ejercicio y
continuar en tanto se lleve a cabo (Ojeda, 2020).

Dentro de los diferentes efectos de entrenamiento de un programa aerobico de caminata se
pueden citar:

e Fortalecer los muasculos de la respiracion, tiende a reducir la resistencia del aire y
facilitan la entrada y salida rapida de aire de los pulmones.

e Mejoran la fuerza y eficiencia de los impulsos del corazon, lo que permite el envio
de mayor cantidad de sangre en cada palpitacion.

e Mejoran la capacidad para transportar oxigeno a los pulmones, estos al corazén y de
ahi a todas las partes del cuerpo.

e Tonifican los muasculos de todo el cuerpo, mejoran la circulacion general y reducen
el trabajo impuesto al corazon (Ojeda, 2020).

Los cambios funcionales y estructurales alcanzados en el organismo con el ejercicio
no son permanentes, sino transitorios, porque desaparecen al abandonar su préctica, alli la
necesidad de mantener un programa regular, que permita disfrutar de las virtudes que nos
ofrece su practica (Leon, 2019).

2.10 RECOMENDACIONES PARA UNA BUENA EJECUCION DE LA
CAMINATA

e Se debe practicar de 3 a 5 veces por semana.

e Intensidad de 60 a 90 por ciento del pulso cardiaco maximo.

e Duracion de 15 a 60 minutos de actividad aerdbica.

e Si se practica en una intensidad mas baja, aumentar el tiempo de ejercicio.

e Sea cual sea la actividad, mantenerla en forma ritmica y aerobica.

e Ademas, evitar la préactica de carreras, trotes, saltos, danza, aerdbica, sobre
superficies duras como cemento 0 pisos de terrazo, ya que estos producen lesiones
(Ruiz, 2018).
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El ejercicio méas natural del ser humano es "caminar"”; por desdicha, debido a los
avances tecnoldgicos de nuestro siglo, es una costumbre que se estd perdiendo. Una simple
caminata corta de 20 minutos diarios, realizada correctamente, con un tiempo respiratorio
completo, con exhalaciones e inhalaciones profundas, crean sensaciones de vigor y armonia
(Ruiz, 2018).

2.11 VENTAJAS DE LA CAMINATA

e Casi toda persona puede caminar.

e Es un ejercicio perfectamente adaptable al individuo, cada uno impone su propio
ritmo.

e No es una disciplina inflexible, por el contrario, se trata de ser uno mismo y disfrutar
cada uno de lo que es y puede hacer.

e No se tiene que tomar un curso para aprender.

e Cada uno establece su distancia y tiempo para recorrer.

e Cualquier calle, acera, vereda o campo se aprovecha para caminar.

e Se puede hacer solo, en pareja o grupo y, con la técnica adecuada, todos pueden
mejorar.

e El clima no es ningun obstaculo.

e No se tiene que incurrir en gastos de ropa especial.

e Todos los dias se puede variar la ruta, para evitar la monotonia (Chelavier, 2017).

2.12 TOMAR EN CUENTA

e Hacerse un examen medico completo antes de iniciar un programa de ejercicio, en
especial si es mayor de 30 afios, sedentario u obeso, o si tiene factores de riesgo por
enfermedades cardiacas.

e Sivaaseguir con un programa, por tener sobrepeso, busque a alguien preparado que
lo revise y asesore.

e Si tiene problemas que lo agobian, camine en pareja, para no ir pensando en sus
problemas.

e No trate de ser mejor, 0 superar a otros que tienen mas tiempo de caminar, siga una
progresion gradual.

e Considere el programa como un proyecto continuo y diario y, si no puede, realice lo
minimo cuatro veces por semana.

e Usar ropa de algodon holgada, para comodidad y absorcion del sudor, también un
zapato adecuado para el ejercicio, le permitira cansarse menos, evitard molestias de
dolencia en los pies, rodillas, caderas y espalda.

e Si tiene posibilidad de caminar sobre césped o superficies que no sean muy duras,
aprovéchelas.
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e Realice algunos ejercicios de estiramiento antes y despues de la caminata; los
ejercicios de estiramiento deben adaptarse a la estructura muscular, flexibilidad y
grados de tension de cada uno (Rios, 2018).

2.13 CAPACIDAD AEROBICA

Es la capacidad del cuerpo para transportar el oxigeno, también se considera un
indicador de nuestra capacidad cardiorrespiratoria, que dependera de varios factores como
son el nivel de actividad fisica diaria que realiza el individuo, su ubicacion con relacién a
los metros sobre el nivel del mar, el género al que pertenece, por ejemplo, el (VO2max) es
del 15% al 30% menor en mujeres que en hombres (Gonzélez & Rivas, 2018).

2.14 EL CONSUMO DE OXIGENO

El consumo de oxigeno representa el volumen de oxigeno consumido en la unidad
de tiempo, generalmente en el minuto. EI VO2 en los tejidos depende del oxigeno que es
incorporado y transportado en sangre gracias al aporte ventilatorio a la capacidad
cardiovascular. La funcion del aparato respiratorio es suministrar a los tejidos y eliminar
dioxido de carbono (Bazan, 2014).

La epidemia de COVID-19 fue declarada por la OPS una emergencia de salud pablica
de preocupacién internacional el 30 de enero de 2020. La caracterizacion ahora de pandemia
significa que la epidemia se ha extendido por varios paises, continentes o todo el mundo, y
que afecta a un gran namero de personas (Organizacién Panamericana de la Salud, 2020).

El permanecer en la casa, aunque sea una medida muy efectiva para no permitir la
circulacién del virus en la comunidad hasta la aparicion de la vacuna, tiene sus consecuencias
en alimentacion y actividad fisica, y por lo tanto algunos desafios importantes (Severi &
Medina, 2020).

Con la llegada del COVID-19 el mundo se paralizé tomando medidas de seguridad
muy estrictas como encierro obligatorio en el interior de sus hogares y para el ingreso a
lugares publicos era obligatoria la toma de temperatura y oxigeno en la sangre (Silva, 2021).

2.15 FUNCION DEL SISTEMA RESPIRATORIO.

Su funcion es obtener oxigeno (O2) desde el ambiente y entregarlo a los diversos
tejidos para la produccion de energia. En este metabolismo aerdbico celular el producto
principal es el diéxido de carbono (CO2), el cual es removido y eliminado a través del
sistema respiratorio (Sanchez & Concha, 2018).

2.16 PROCESO DE LA RESPIRACION
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La respiracion es proceso fisioldgico que tienen como objetivo el intercambio entre
02 y CO2 para conservar la funcion celular, en el que ocurren dos procesos, un activo que
es la inspiracion en el que intervienen los musculos inspiratorios para permitir el ingreso de
aire con oxigeno hacia los pulmones (Terrones & Morales, 2021).

2.17 FUNCIONES DE LA HEMOGLOBINA

Cada molécula de hemoglobina se une a cuatro moléculas de O2 y se transporta
dentro del gl6bulo rojo, la hemoglobina es el encargado del transporte de oxigeno hacia los
tejidos (Morales, 2021).

2.18 CONSUMO DE OXIGENO MAXIMO

Segun (Bueno Gomez & Ortiz Bravo, 2020) quienes citan los trabajos de (Bustos
Viviescas, Acevedo Mindiola, & Ortiz Novoa, 2017), definiendo como capacidad aer6bica
a la posibilidad de realizar actividad fisica de larga duracion, en la cual el consumo de
oxigeno determina la capacidad maxima de oxigeno que logra el cuerpo humano procesar,
mientras realiza entrenamiento fisico intenso, dicho de otra manera, conocer el consumo
méaximo que alcanza el cuerpo se puede valorar por medio de distintas formas por ejemplo
la toma de test.

2.19 UMBRAL VENTILATORIO

El umbral ventilatorio es el punto en el que se incrementa del acido lactico en la
sangre, en comparacion a los valores normales en reposo, el sistema respiratorio con la
finalidad de aumentar la ventilacion pulmonar incrementa la expulsion de co2 como
compensacion respiratoria a la acidosis, buscando eliminar este acido del cuerpo y activando
el metabolismo con otras fuentes energéticas (Dominguez et al., 2015).

2.20 RESISTENCIA CARDIORRESPIRATORIA

Es la capacidad que tiene el organismo para llevar a cabo diferentes trabajos que
demandan gasto energético, Es decir ain mayor esfuerzo con un tiempo extenso de trabajo
indica que los pulmones y el corazén deben acondicionarse para distribuir la sangre
oxigenada en nuestro cuerpo es por este motivo que se define resistencia cardiorrespiratoria
por lo que mejorarla nos ayudara a realizar actividad fisica durante un mayor lapso de tiempo
(Willmore & Costill, 2016).

2.21 PRUEBA DE ANDAR DE ROCKPORT

El test consiste en evaluar la capacidad aerébica luego de caminar 1.609 m que
equivale a una milla en la pista de atletismo o en un terreno plano y firme. Para empezar el
participante tendra una salida alta y atras de la linea de partida donde recorrera 1.609m (1
milla) lo méas rapido posible (Lopez, 2007).
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2.22 OXIMETRO DE PULSO

El oximetro de pulso es un dispositivo qué mide la saturacion de oxigeno en la sangre
para ser mas exactos en la hemoglobina mediante un procedimiento no invasivo, este
dispositivo emite dos longitudes de onda y presenta sensor qué determina el nivel de
saturacion de O2 (L6pez & Herranz, 2003).
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CAPITULO I1l. METODOLOGIA
3.1 ENFOQUE DE LA INVESTIGACION

La investigacion tiene un enfoque mixto ya que nos arrojo6 datos tanto cualitativos y
cuantitativos.

3.2 MODALIDAD BASICA DE INVESTIGACION

La investigacion experimental porque se manipulo las dos variables y se manejé un
grupo control.

3.3 NIVEL O TIPO DE INVESTIGACION

Este trabajo se basd en el tipo de investigacion critico-propositivo ya que no se
detiene en la contemplacion pasiva, sino que ademas plantea alternativas como solucion.

3.4 POBLACION

Se trabajé con 30 personas adultas del barrio "Calzado libre™ de la ciudad de
Riobamba en un rango de edad de 40-55 afios.

35 MUESTRA DE LA POBLACION

La muestra consta de 20 personas que estan divididas en dos grupos experimentales
del barrio "Calzado libre™ de la ciudad de Riobamba en un rango de edad de 40 a 55 afios.

TABLA1

GRUPO DE INTERVENCION (ESPACIOS ABIERTOS).

Sexo Frecuencia Porcentaje
Hombre 2 20%
Mujer 8 80%
Total 10 100%
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Elaboracién: Alava y Chimbo.

Tabla 2

GRUPO DE INTERVENCION (ESPACIOS CERRADO)

Sexo Frecuencia Porcentaje
Hombre 4 40%
Mujer 6 60%
Total 10 100%
Elaboracion: Alava y Chimbo.
Tabla 3
GRUPO CONTROL.
Sexo Frecuencia Porcentaje
Hombre 5 50%
Mujer 5 50%
Total 10 100%

Elaboracién: Alava y Chimbo.

3.6 TECNICAS DE INVESTIGACION

En esta investigacion se utilizd6 como técnica el test de Rockport que consiste en
completar la distancia de una milla (1.609 m) pero solamente se puede caminar rapido, sin
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poder correr en todo el recorrido, teniendo en cuenta la frecuencia cardiaca y el tiempo
utilizado al completar dicha distancia.

3.7 ANALISIS DE DATOS.

Para la obtencion de nuestros resultados posterior a la intervencién se utilizé el
programa de Excel 2013 en dénde se cred la base de datos y se realizé las tablas de frecuencia
para su analisis estadistico con el que se llevé a cabo la tabulacién.

3.8 INSTRUMENTO DE INVESTIGACION.
3.8.1 Oximetros de pulso “NONIN ONYX VANTAGE 9590”

El pulsioximetro de dedo onyx vantage de Nonin medical con tecnologia Pure SAT
es un dispositivo que capta las mediciones de saturacion de oxigeno con rapidez y precision,
incluso trabajan en condiciones de movimiento y baja perfusion énix es la Gnica marca de
pulsémetro de dedo cuyas afirmaciones de precision y rendimiento han sido comprobados
en diversos estudios clinicos publicados y revisados por expertos.

Los fabricantes de este oximetro aseguran que la precision es algo importante por
ende colabora para la toma de datos y permite tomar las decisiones adecuadas (NONIN-
Onyx-Vantage-9590 SPA.pdf, s. f.).

Es importante tener en cuenta que la persona qué va a hacer sujeto de estudio no
presente esmalte cremas maquillaje o algun tipo de capa sobre las manos que haga que la luz
emitida por el sensor no pueda realizar una correcta medicion de su saturacion de oxigeno y
ritmo cardiaco.

e Sedebe controlar el exceso de luz ambiental ya que esto puede afectar en la medicion
por ende si tenemos presencia excesiva de luces recomendable cubrir el sensor.

e Se debe controlar que la foto diodo emisor de luz roja este hacia la ufia y la parte baja
que no tiene luz asi a la yema del dedo.

e Esimportante que el dedo que va a hacer ingresado en el oximetro de pulso, no esté
vaso contraido, ni sudoroso, ni frio y evitar cualquier tipo de presion.

e Se debe evitar tomar la saturacion en circunstancias incomodas o de movimiento la
persona deberia estar lo mas tranquila durante la medicidn ya sea en posicién sentada
0 en decubito con las piernas extendidas y no cruzadas (Palacios M et al., 2010).

e Para realizar esta categorizacion se toma en cuenta el valor de la oximetria de pulso,
asi se cataloga a la hipoxemia en leve cuando la saturacién periférica de oxigeno
(oximetria de pulso SpO2) es de 86 a 90%, moderada cuando esta entre 81 a 85%,
severa menor entre 76 a 80% y extrema cuando es menor a 76% (Morales, 2020).
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ESCALA DE VALORACION.

3.9 TEST DE ROCKPORT

Se deberd completar la distancia de una milla (1.609 m) pero solamente se puede

Normal: De 91 A 100%.

Hipoxia leve: De 86 A 90%.
Hipoxia moderada: Esta entre 81 a 85%.
Hipoxia severa: Menor entre 76 a 80% (Nocker, 1980).

caminar rapido, sin poder correr en todo el recorrido, teniendo en cuenta la frecuencia
cardiaca y el tiempo utilizado al completar dicha distancia.

Una vez obtenidas estas variables se realizara la siguiente ecuacion para obtener el

VO2 Max:

VO2 maximo = 132,6 — (0,17 x PC) — (0,39 x Edad) + (6,31 x S) — (3,27 x T) — (0,156

x FC)

PC: Peso corporal. S: Sexo (0: mujeres, 1: hombres). T: Tiempo en minutos. FC:
Frecuencia cardiaca con valores de: Nivel bajo, regular, bueno, excelente y superior.

Tabla 4

TABLA DE VALORES DE TEST DE ROCKPORT

TEST ROCEKPORT

EDAD |NIVEL NIVEL NIVEL NIVEL NIVEL
BAJO REGULAR |BUENO EXCELENTE | SUPERIOR

2029 | =41 42-45 46-50 51-55 = 56
30-39 =40 41-43 44-47 48-53 =54

HOMBRES | 4049 |[=37 3841 42-45 4652 = 53
s0-59 | <34 35-37 38-42 43-49 =20
6069 | =30 3134 3538 3945 =46
20-29 |=35 36-39 40-43 44-45 = 50

MUJERES 30-39  |<33 34-36 37-40 41-45 < 46
40-49 = 31 32-34 35-38 39-44 <45
50-59 | <295 26-28 29-31 32-35 =36
g0-69 | =24 2528 2931 3134 =36

Fuente: (Fitness, 2016)
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CAPITULO IV. ANALISIS E INTERPRETACION DE DATOS

4.1 ANALISIS E INTERPRETACION DE DATOS
Tabla 1

Test de oximetria de pulso en el grupo que camino en espacios abiertos.

Listado de participantes Pre test oximetro Post test oximetro

Sujeto 1 97 Sp0O2 98 Sp02
Sujeto 2 94 SpO2 97 SpO2
Sujeto 3 97 Sp0O2 97 Sp0O2
Sujeto 4 90 SpO2 95 SpO2
Sujeto 5 96 SpO2 98 Sp02
Sujeto 6 95 SpO2 96 SpO2
Sujeto 7 91 SpO2 98 Sp02
Sujeto 8 93 Sp02 96 Sp0O2
Sujeto 9 96 SpO2 99 Sp0O2
Sujeto 10 97 Sp0O2 99 Sp02

Elaborado: Alava & Chimbo, 2021.



Grafico 1

Resumen del pre y post test de oximetria del grupo 1

Grupo 1. Comparacion del pre y post
test por oximetria de pulso.
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NORMAL HIPOXEMI HIPOXIA HIPOXIA
A LEVE MODERAD SEVERA
A
M PRE TEST OXIMETRO GR1 9 1 0
M POST TEST OXIMETRO GR1 10 0 0

Elaborado: Alava & Chimbo, 2021

Los participantes que caminaron en espacios abiertos obtuvieron saturaciones dentro
del rango normal excepto un participante que tenia una hipoxia leve dando una saturacion
del 90%, posterior a la intervencion fue superada esta hipoxia leve, mismas que fueron
tomadas con el oximetro de pulso NONIN ONYX VANTAGE 9590. Se sabe que no
presentan hipoxia a partir del 91% SpO2, pero si nos fijamos en la muestra recolectada en el
pre y post test nos podemos dar cuenta que la mayoria de participantes incrementaron su
saturacion de oxigeno.
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Tabla 2

Test de Rockport en el grupo que camino en espacios abiertos.

Listado de participantes Pre test de rockport post test de Rockport

Sujeto 1 Excelente Superior
Sujeto 2 Regular Bueno
Sujeto 3 Bajo Bueno
Sujeto 4 Regular Excelente
Sujeto 5 Bueno Bueno
Sujeto 6 Bueno Bueno
Sujeto 7 Bajo Excelente
Sujeto 8 Regular Bueno
Sujeto 9 Bajo Excelente
Sujeto 10 Regular Bueno

Elaborado: Alava & Chimbo, 2021.



Grafico 2

Resumen del pre y post test de Rockport del grupo 1.

Grupo 1. Comparacion del prey
post test de Rocport
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W POST TEST ROCKPORT GR1 6 3 1

Elaborado: Alava & Chimbo, 2021.

En esta segunda tabla nos muestra el analisis del test de Rockport en el que nos damos
cuenta que los participantes si modificaron su volumen de oxigeno maximo (Vo2 Max)
significativamente, teniendo un incremento en su mayoria de 1 hasta 2 niveles, podemos ver
que un participante alcanzo el nivel superior, Dandonos como resultados niveles entre
buenos, excelentes y superior, esto nos indica que en su totalidad los participantes mejoraron.
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Tabla 3

Test de oximetria de pulso en el grupo que camino en espacios cerrados.

Listado de participantes  Pre test oximetro Post test oximetro

Sujeto 11 92 SpO2 97 SpO2
Sujeto 12 93 Sp02 96 Sp0O2
Sujeto 13 94 SpO2 98 Sp0O2
Sujeto 14 93 Sp02 97 Sp0O2
Sujeto 15 91 SpO2 99 SpO2
Sujeto 16 91 Sp0O2 94 Sp0O2
Sujeto 17 93 Sp02 98 SpO2
Sujeto 18 94 Sp0O2 98 Sp0O2
Sujeto 19 90 SpO2 94 SpO2
Sujeto 20 94 Sp0O2 98 Sp0O2

Elaborado: Alava & Chimbo, 2021.



Gréfico 3

Resumen del pre y post test de oximetria del grupo 2.

Grupo 2. Comparacion del pre y post
test por oximetria de pulso
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W POST TEST OXIMETRO GR2 10 0 0 0

Elaborado: Alava & Chimbo, 2021.

Los participantes que trabajaron en el programa en espacios cerrados también
presentaron mejorias es su saturacion, podemos observar que en el pre test una persona
mostraba hipoxia leve después de la intervencidn todas las personas tienen un pardmetro
normal y mejorias notorias en su saturacion dando como resultado todos los participantes en
el rango normal de saturacion.
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Tabla 4

Test de Rockport en el grupo que camino en espacios abiertos.

Listado de participantes  Pre test de Rockport  Post test de Rockport

Sujeto 11 Bajo Bueno
Sujeto 12 Regular Bueno
Sujeto 13 Bajo Regular
Sujeto 14 Regular Bueno
Sujeto 15 Bueno Excelente
Sujeto 16 Bajo Bueno
Sujeto 17 Regular Bueno
Sujeto 18 Bueno Excelente
Sujeto 19 Regular Bueno
Sujeto 20 Excelente Excelente

Elaborado: Alava & Chimbo, 2021.



Grafico 4

Resumen del pre y post test de Rockport del grupo 2.

Grupo 2. Comparacion del prey
post test de Rocport
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Elaborado: Alava & Chimbo, 2021.

Los participantes que trabajaron en el programa en espacios cerrados, mostraron un
incremento notorio en su VO2max, en el pre test, observamos 3 personas en el nivel bajo y
cuatro en el regular mismas que el culmino del programa se ubicaron en el nivel bueno y

excelente, sin embargo, ninguna persona alcanzo el nivel superior.
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Tabla b

Test de oximetria de pulso en el grupo control

Listado de participantes Pre test Oximetro

Post test Oximetro

Sujeto 21 92 Sp02 93 Sp02
Sujeto 22 90 SpO2 90 SpO2
Sujeto 23 92 Sp02 91 Sp0O2
Sujeto 24 91 SpO2 91 SpO2
Sujeto 25 92 Sp02 90 Sp0O2
Sujeto 26 94 SpO2 95 SpO2
Sujeto 27 93 Sp02 93 Sp02
Sujeto 28 95 SpO2 95 SpO2
Sujeto 29 98Sp02 92 Sp0O2
Sujeto 30 97 Sp02 95 Sp02

Elaborado: Alava & Chimbo, 2021
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Gréfico 5

Resumen del pre y post test de oximetria del grupo control.

Grupo 3. Comparacion del pre y post
test por oximetria de pulso
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Elaborado: Alava & Chimbo, 2021.

Este grupo de participantes nos muestra una saturacion similar entre el pre y el post
test e incluso en algunos casos disminuye su saturacion de oxigeno dado a que estas personas
mantuvieron una vida normal sin haber hecho ningiin cambio en sus rutinas.
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Tabla 6

Resumen del pre y post test de Rockport del grupo control.

Listado de participantes Pre test de Rockport

Post test de Rockport

Sujeto 21 Regular Regular
Sujeto 22 Regular Regular
Sujeto 23 Bueno Excelente
Sujeto 24 Regular Regular
Sujeto 25 Regular Bajo
Sujeto 26 Bajo Regular
Sujeto 27 Bueno Regular
Sujeto 28 Bajo Bajo
Sujeto 29 Excelente Bueno
Sujeto 30 Bueno Bueno

Elaborado: Alava & Chimbo, 2021.
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Gréfico 6

Resumen del pre y post test de Rockport del grupo control.

GRUPO 3. COMPARACION DEL PRE
Y POS TEST DE ROCKPORT
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M PRE TEST 2 4 3 1 0
B POST TEST 2 5 2 1 0

Elaborado: Alava & Chimbo, 2021.

Realizando el analisis en el test de Rockport podemos ver que ningln participante ha

alcanzado el nivel excelente, al contrario, 1 de ellos que se encontraba en excelente ha

disminuido a bueno, los demas participantes en su mayoria mantuvieron el mismo nivel.

Elaborado: Alava & Chimbo, 2021
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Gréafico 7

Comparacion pre y post test de oximetria de los 3 grupos.

Comparacion del pre y post test de
Oximetria de los 3 grupos.

ILLLLLL

PRE TEST POST PRE TEST POST PRE TEST POST
OXIMETR TEST OXIMETR TEST OXIMETR TEST
OGR1 OXIMETR OGR2  OXIMETR OGR3  OXIMETR

O GR1 O GR2 O GR3
B NORMAL 9 10 9 10 9 9
B HIPOXEMIA LEVE 1 1 1 1
HIPOXIA MODERADA 0 0 0 0
HIPOXIA SEVERA 0 0 0 0

Elaborado: Alava & Chimbo, 2021.

En la siguiente gréafica podemos observar la comparacion de todos los pre y post test
de saturacion de oxigeno de los 3 grupos, podemos ver qué hubo una estrecha relacion entre
los tres tenemos como resultado 9 personas en estado normal y una que sufre de una
hipoxemia leve luego de la intervencion observamos que todas las personas que trabajaron
el programa de caminata alcanzaron el nivel normal excepto el grupo control que no realiz6
ninguna actividad y mantuvo sus valores iniciales que fueron 9 personas en rango normal y
1 en Hipoxemia leve.
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Grafico 8

Comparacion pre y post test de oximetria de los 3 grupos.

Comparacion del pre y post test de
Rockport de los 3 grupos.
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NIVELEXELENTE 1 3 1 3 1 1
B NIVEL SUPERIOR 1

Elaborado: Alava & Chimbo, 2021

En la grafica observamos una relacion entre los pre test de los tres grupos, sin
embargo, nos damos cuenta que el grupo que tuvo mayor incremento en su Vo2max es el
grupo que camino en espacios abiertos, le sigue el grupo que camino en espacios cerrados,
mientras que el grupo que no realiz6 ningiin cambio en su rutina se mantuvo en valores.

4.2 DISCUSION DE RESULTADOS

En el presente estudio realizado en personas adultos jovenes en el rango de edad de
40 a 55 afos no es posible hacer comparaciones directas dado a que no se encontro
investigaciones previas disponibles, sobre este tema, sin embargo se encontro
investigaciones que estudia las variables de este trabajo, como por ejemplo en su tesis de
maestria Valdez (2020), realizo una Evaluacion de los Efectos del Programa de 30 minutos
de Actividad Fisica sobre la Capacidad Cardiorrespiratoria en Académicos de la Universidad
de Sonora en el que obtuvo resultados positivos en el incremento del Vo2 Max, de los 10
docentes que participaron de su programa en un rango de edad similar al de esta
investigacion.
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Por otro lado Cruz et al., (2001) realizaron un trabajo de caminata, medidos con una
prueba de 6 minutos en espacios abiertos y cerrados, los dos grupos mostraron mejorias pero
se notd una ligera variacion dado que el grupo que camino en espacios abiertos alcanzé
mejores resultados en la distancia recorrida en los 6 minutos, y al compararlos con nuestra
investigacion podemos darnos cuenta que guardan estrecha relacion dado que las personas
gue caminaron en espacios exteriores alcanzaron mejores resultados que las personas que
caminaron en espacios de interiores, pero debemos indicar que los dos grupos mostraron
mejorias en comparacién al grupo control, por ende podemos asumir que el caminar en
espacios abiertos favorece la oxigenacion dandole mayor resistencia durante las pruebas.
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CAPITULO V. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1 CONCLUSIONES

Se aplico el test de Rockport y el oximetro de pulso para conocer el grado de
oxigenacién que tenian los participantes del barrio calzado libre de la ciudad de
Riobamba mismo que arrojo un resultado en el que la mayoria de participantes tenian
problemas de oxigenacion y un bajo nivel de Vo2max.

La adaptacion del programa de caminata diaria de 30 minutos enfocados a personas
adultas de 40 a 55 afios ayuda a mejorar la oxigenacion notablemente por ende
fortalece su calidad de vida.

Posterior a la comparacion realizada entre los 3 grupos, la mejor opcion para
incrementar la oxigenacién es en espacios abiertos, aunque en espacios cerrados
también vamos a obtener cambios.
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5.2 RECOMENDACIONES

Realizarse un examen médico completo antes de iniciar un programa de ejercicio, en
especial si es mayor de 30 afios, sedentario u obeso, o si tiene factores de riesgo por
enfermedades cardiacas.

Disefiar programas de actividad fisica como estrategias que motiven a la poblacién a
mejorar su estilo de vida e introduciéndoles a la actividad fisica continua.

Aplicar programas de actividades fisicas que ayuden a la poblacion a ser entes activos
haciendo conciencia de su salud y mejorar su capacidad aerobica para que con el
paso del tiempo su organismo responda de mejor manera a los diferentes estimulos.
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6.1 INTRODUCCION

La caminata es el medio de locomocidn natural mas utilizado por el ser humano,
ademas de ser una actividad cominmente prescrita para el control del peso corporal, y la
rehabilitacion cardiaca, incluso muchas veces el hecho de caminar hace la diferencia entre
una persona activa o sedentaria hoy por hoy la poblacion con mayor impacto de afectacion
es la de los adultos qué comprende el rango de edad de 40 a 55 afios y adultos mayores ,
puesto a que esta poblacion tiene una pérdida paulatina con el tiempo de su masa muscular,
de su flexibilidad en articulaciones y densidad 6sea en huesos.

La caminata es el mejor ejercicio para tu corazon y a su vez mejorar la oxigenacion
en la sangre. Esto es esencial para mejorar la resistencia de tu sistema cardiovascular.

La creacion e implementacién de Programas de Actividad Fisica enfocados a
diferentes tipos de poblacion adultos mayores, jovenes, nifios etc. Es de gran ayuda, los
cuales inician desde un estudio del grupo a trabajar, sus condiciones, limitaciones,
capacidades. De esa manera nos ayudan a tener claro qué tenemos y hacia donde nos
queremos proyectar.

El nivel saludable recomendado de actividad fisica es de 30 minutos de ejercicio
moderado al menos cinco dias a la semana. Al caminar, una persona a través de su torrente
sanguineo libera endorfinas, llamadas las hormonas del placer, pues generan un estado de
bienestar y felicidad. También, al aumentar el ritmo del corazon este se fortalece y hace que
mejore la circulacion, disminuyendo el colesterol y la presion arterial. Mejora también el
sistema inmunolégico, fortalece los huesos y reduce el estrés.

6.2 JUSTIFICACION

En nuestra sociedad la actividad fisica ha comenzado a tener un repunte, en el sentido
que las personas le van dando la importancia correspondiente, ya sea para buscar en ella
beneficios que les permitan mejorar su salud o para desarrollar reuniones de sociabilizacion;
hemos podido observar que los programas de ejercicios establecidos para nuestra poblacion
por parte de los gobiernos locales y otras instituciones han tenido gran acogida por los
diferentes grupos etarios, si es verdad encontramos personas adultas desarrollando estas
actividades, ejercicios que tienen sus parametros y deben ser respetados por los factores de
adaptacion para estas edades.

Cuando se camina en un entorno agradable aprendemos a estar atentos a la
respiracion, a hacerlo profundamente y a notar como oxigenamos todo nuestro cuerpo.
Mientras todo el cuerpo se mueve al caminar, el oxigeno llega a traves de nuestra sangre y
le da energia a nuestros musculos y a su vez mejora la capacidad pulmonar y cardiovascular.
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Cuando hay ausencia de actividades fisicas la gente mal acostumbra al cuerpo y
tiende a volverse sedentario, hay un gran porcentaje de la poblacion que es totalmente
sedentario y de ese porcentaje hablamos de los adultos que realizan actividad fisica
insuficiente para beneficiar su salud, las personas activas tienen una vida mas completa,
presentan mayor vigor Yy resistencia a las enfermedades, razon por la cual hemos tratado de
ayudar en la elaboracién de programas dirigidos hacia las personas adultas, ya que en los
centros de atencion para estos grupos no hay un desarrollo adecuado o el personal no tiene
el conocimiento concreto sobre las acciones a seguir.

6.3 OBJETIVOS

6.3.1 OBJETIVO GENERAL

e Dotar de conocimientos a la poblacion para que comprendan la necesidad de la
practica de actividades fisicas y su influencia positiva en la salud de manera integral
a través de un programa de caminata diaria.

6.3.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Contribuir al mejoramiento de la calidad de vida de los adultos, desarrollando un
programa en el cual se integren diferentes actividades fisicas que logren satisfacer
las necesidades de los mismos.

e Elaborar un modelo de Programa de Actividad Fisica, en el cual intervengan los
parametros adecuados para su ejecucion de acuerdo a su etapa etaria.

e Fomentar la participacion de la poblacion en todo tipo de actividades.
6.4 MARCO TEORICO

6.4.1 IMPORTANCIA DE LA ACTIVIDAD FISICA

El cuerpo humano estd disefiado para estar en movimiento. En simples palabras,
actividad fisica se refiere a la realizacion de todas aquellas tareas en las que el cuerpo utiliza
energia, como caminar, hacer jardineria, hacer el stper, subir escaleras, practicar algln
deporte o bailar toda la noche (Montero, 1999).

Para que beneficie a la salud, ésta se debera llevar a cabo con una intensidad que
vaya de moderada a vigorosa. Realizando ejercicios vigorosos podremos obtener mejores
resultados en la mitad de tiempo que nos tomaria hacerlo con un desempefio moderado. El
simple hecho de moverse y hacer cosas sencillas como ir de compras, 0 caminar de manera
casual, no es suficiente para efectos saludables, pues esto no aumenta el ritmo cardiaco
(Ojeda, 2020).
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Muchas veces es confundido este concepto con el de Ejercicio Fisico, pero debemos
hacer la diferencia en que este Gltimo término esta basado en una Actividad Fisica que sigue
una repeticién, un planeamiento o bien un enfogque hacia mejorar una parte de nuestro cuerpo
y fortalecer nuestras condiciones fisicas.

Los beneficios de realizar una Actividad Fisica regular estan basados en las
siguientes ventajas que enumeramos, entre otras:

e Menor riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares.

e Incrementa el consumo de calorias inclusive hasta 30 minutos luego de la actividad.

e Contrariamente a lo que se piensa, reduce el apetito.

e Una actividad fisica acompafiada de una dieta con menos calorias ayuda a
perder Grasa Corporal en hasta un 98% (Ojeda, 2020).

6.4.2 Ventajasy efectos beneficiosos del ejercicio fisico

Los expertos recomiendan que los adolescentes hagan 60 minutos o0 mas de
actividad fisica de moderada a vigorosa cada dia. He aqui algunas de las razones:

El ejercicio fisico es bueno para todas las partes del cuerpo, incluida la mente. El ejercicio
fisico hace que el cuerpo genere sustancias quimicas que pueden ayudar a una persona a
sentirse bien. El ejercicio fisico puede ayudar a las personas a dormir mejor. También puede
ayudar a algunas personas que padecen una depresion leve o que tienen baja autoestima.
Ademas, el ejercicio puede dar a la gente una verdadera sensacion de logro y orgullo por
alcanzar determinadas metas, como batir un récord personal en 100 metros llanos (Galvin,
2018).

El ejercicio fisico ayuda a la gente a perder peso y reduce el riesgo de desarrollar algunas
enfermedades. El ejercicio fisico regular reduce los riesgos de ciertas enfermedades, como
obesidad, diabetes tipo 2 e hipertension. El ejercicio fisico puede ayudar a mantener el
cuerpo en un peso saludable (Galvin, 2018).

El ejercicio ayuda a envejecer bien. Quizas no te parezca importante ahora, pero tu cuerpo
te lo agradecera mas adelante. Por ejemplo, la osteoporosis (un afinamiento de los huesos)
puede convertirse en un problema a medida que la gente envejece. El ejercicio fisico que te
obliga a sostener el peso de tu propio cuerpo (como saltar, correr 0 caminar) puede ayudar a
fortalecer los huesos (Galvin, 2018).

6.4.3 BENEFICIOS DE LA ACTIVIDAD FISICA

La actividad fisica es esencial para el mantenimiento y mejora de la salud y la
prevencion de las enfermedades, para todas las personas y a cualquier edad. La actividad
fisica contribuye a la prolongacién de la vida y a mejorar su calidad, a través de beneficios
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fisioldgicos, psicoldgicos y sociales, que han sido avalados por investigaciones cientificas
(Zemsania, 2019).

6.4.4 BENEFICIOS FISIOLOGICOS

e La actividad fisica reduce el riesgo de padecer: Enfermedades cardiovasculares,
tension arterial alta, cancer de colon y diabetes.

e Ayuda a controlar el sobrepeso, la obesidad y el porcentaje de grasa corporal.

e Fortalece los huesos, aumentando la densidad 0Osea.

e Fortalece los musculos y mejora la capacidad para hacer esfuerzos sin fatiga.

6.4.5 BENEFICIOS PSICOLOGICOS

e Laactividad fisica mejora el estado de animo y disminuye el riesgo de padecer estrés,
ansiedad y depresion; aumenta la autoestima y proporciona bienestar psicologico.

6.4.6 BENEFICIOS SOCIALES

e Fomenta la sociabilidad.
e Aumenta la autonomia y la integracion social, estos beneficios son especialmente.
importantes en el caso de discapacitacion fisica o psiquica.

6.4.7 BENEFICIOS ADICIONALES EN LA INFANCIA'Y ADOLESCENCIA

e Los beneficios comprobados en estas etapas son:

e La contribucion al desarrollo integral de la persona.

e EI control del sobrepeso y la obesidad. En esta etapa, el control de la obesidad es
muy importante para prevenir la obesidad adulta.

e Mayor mineralizacion de los huesos y disminucion del riesgo de padecer
osteoporosis en la vida adulta.

e Mejor maduracion del sistema nervioso motor y aumento de las destrezas motrices.

e Mejor rendimiento escolar y sociabilidad (Orive, 2007).

6.4.8 LA CAMINATA

Caminar aumenta el latido cardiaco y mejora la contraccién del corazén, ayuda a
mantener una respiracion constante mas saludable para oxigenar el organismo y ademas
mejora la circulacién sanguinea de retorno, nos mantiene activos ayudandonos a
mantenernos saludables y activos en nuestro diario vivir.
En el ambito del deporte y de la salud, la caminata es una posibilidad mas para hacer
ejercicio y perfecta para distintas personas debido a que no genera grandes exigencias, ni
alto impacto de modo que no puede lesionar o perjudicar como otros deportes mas exigentes
si pueden hacerlo. La caminata es una manera de estar en movimientoy ejercitar el
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organismo sin requerir un gran entrenamiento previo ni tampoco acceso a caros 0 exclusivos
centros de ejercicio y actividad fisica, es decir que cualquiera puede realizarla (Bembibre,
2012).

Cuando hablamos de caminata, hablamos de un ejercicio que se basa justamente en
el caminar de manera ritmica, constante y a la velocidad o intensidad que uno desee. Muchas
veces la caminata sirve para realizar ejercicio ya que mantiene el sistema cardiovascular en
accion, también permite ejercitar el sistema respiratorio, bajar de peso y mejorar los
musculos. Sin embargo, a diferencia de otros deportes o tipos de actividad fisica, la caminata
permite también recorrer distintos lugares y disfrutar el paisaje, por lo cual esto se suma
como un detalle muy importante a la hora de la diversion que un deporte puede significar.

Usualmente la caminata se recomienda para personas de la tercera edad porque es un
ejercicio que no implica peligros y que cada uno puede regular de acuerdo a sus necesidades,
capacidades, deseos y recomendaciones médicas. De todos modos, se suele sugerir realizar
caminatas de alrededor de treinta minutos cada dia (a la velocidad que uno desee) de manera
tal que siempre esté en actividad el organismo y que se evite asi el sedentarismo (Bembibre,
2012).

Para realizar una caminata no es necesario demasiado equipamiento: solamente se
sugiere contar con un calzado cémodo y especialmente disefiado para tal fin. De caso
contrario, contar con un calzado inadecuado puede facilmente significar lesiones o perjuicios
para quien realiza la actividad (Alba, 2021).

6.4.9 LOSBENEFICIOS DE LA ACTIVIDAD FISICA

Dependiendo de la duracidn e intensidad de las rutinas de ejercicios, la actividad
fisica produce cambios corporales de tipo muscular, circulatorio, celular y metabdlico.

A nivel cardiovascular, en el inicio del ejercicio el corazdén comienza a acelerarse,
mejorando la oxigenacion del organismo.

En personas hipertensas, ciertas rutinas de ejercicios favorecen la reduccion de los
valores de presion arterial, a la vez que previene enfermedades como diabetes y colabora en
los tratamientos mejorando la respuesta a la insulina. Asimismo, las rutinas
aerobicas mejoran los indices del colesterol.

Durante el entrenamiento ademas se fortalece el sistema respiratorio, aumentando el
volumen y la capacidad pulmonar que, consecuentemente produce lo que se denomina "una
economia ventilatoria”, es decir la persona respira de manera mas eficaz que si fuera
sedentaria.

Por eso es importante que consultes a tu médico antes de iniciar una actividad fisica,
que sea acorde para vos y tus necesidades (Orive, 2007).
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6.4.10 Relacidn entre el bienestar y la actividad fisica en la edad adulta

Se ha demostrado, ademés de los beneficios que ya te mencionamos, que el ejercicio
fisico en los adultos es eficaz para prevenir ciertos tipos de cancer, incrementar la densidad
mineral dsea, reducir el riesgo de caidas, mejorar la funcidén cognitiva y combatir el
aislamiento social y la depresion.

La calidad de vida de las personas mayores que hacen ejercicio es mucho mayor, con
lo que se reduce la necesidad de tomar medicamentos y el riesgo de dependencia,
fomentando un envejecimiento saludable (Gallego, 2020).

6.4.11 ¢Por que deben realizar ejercicio fisico los adultos?

El envejecimiento produce una serie de cambios en todo el organismo. Los huesos,
principalmente las articulaciones, y los musculos se ven debilitados con la edad.

Los principales cambios causados por la edad en el sistema musculo esquelético son
los siguientes:

e Huesos: disminuye la densidad 6sea de la zona interna del hueso, lo que se conoce
como hueso esponjoso. La pérdida puede llegar a un 30% o0 mas por cada década a
partir de los 80 afios (Balverde, 2018).

e Articulaciones: en ellas se reduce notablemente la capacidad de generacién y
sintesis de los fibroblastos, que son las células encargadas de producir el tejido de las
articulaciones. Esta disminucion contribuye a producir rigidez y reduccion de la
resistencia (Montero, 1999).

e Musculos: en los musculos se produce sarcopenia, que es la pérdida degenerativa de
masa muscular, disminuyendo la capacidad de los musculos para contraerse y
perdiendo fuerza, potencia y resistencia (Zemsania, 2019).

Como consecuencia, la calidad de vida de las personas mayores se ve afectada por la
dificultad para realizar actividades cotidianas, por un mayor riesgo de caidas y por un mayor
cansancio. Todo ello conduce a una disminucién paulatina de la movilidad que puede
desembocar en dependencia (Ruiz, 2020).

6.4.12 ¢Como deben realizar ejercicio?

El ejercicio fisico debe adaptarse a las condiciones y estado de salud de cada adulto,
centrandose en entrenar aspectos como la fuerza, la resistencia, la flexibilidad y el equilibrio,
condiciones que le ayuden a tener una buena calidad de vida, evitar accidentes y
consecuencias mayores relacionadas con enfermedades, tener interaccion social y mantener
las funciones mentales (Perez, 2014).
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Por lo anterior, los programas de ejercicio deben ser progresivos, de bajo impacto, y
a intensidades entre bajas a moderadas, pero, sobre todo, respetando la individualidad como
principio fundamental del ejercicio fisico.

Desarrollar ejercicios de coordinacion, lateralidad, equilibrio, con desplazamiento,
permiten no s6lo mejorar la parte fisica, sino también mantener la funcion mental
activa (Gallego, 2020).

6.4.13 Ventajas del ejercicio fisico en los adultos.

Las personas mayores que realizan un programa de entrenamiento veran mejorar su
calidad de vida en numerosos sentidos. Estos son los mas importantes:

e Reduccion de la incidencia de enfermedades cardiovasculares.

e Mejor equilibrio metabdlico.

e Menor incidencia de obesidad, sobrepeso y diabetes tipo II.

e Reduccion de pérdida mineral Osea.

e Menor riesgo de sufrir fracturas.

o Mayor fortalecimiento muscular, lo que mejora la funcionalidad fisica de la
persona.

e Menor riesgo de caidas, gracias al fortalecimiento de los musculos y la mejora de la
agilidad y el equilibrio.

e Refuerzo del sistema inmune.

« Menor incidencia de algunos tipos de cancer, como el de mama, colon o pancreas.

e Reduccion de los dolores musculo esqueléticos propios del envejecimiento.

« Proteccion frente la osteoartritis.

e Mejora de la funcion cognitiva.

o Proteccion frente al riesgo de demencia o alzhéimer.

e Mayor autonomia, lo que mejora la autoestima.

e Menor incidencia de depresion y ansiedad.

« Mayor integracion social, al evitar el aislamiento de la persona mayor.

Si mantener una vida activa es ventajoso a cualquier edad, el ejercicio fisico en los
adultos mayores es mas que recomendable para mejorar su calidad de vida y llevar un
envejecimiento saludable (Gallego, 2020).

6.4.14 Recomendaciones para la préactica del ejercicio fisico en los adultos.

e Procurar tener una revision médica previa al inicio del programa de ejercicio fisico.

« Si se tiene alguna patologia o se ha sufrido algin accidente cardiovascular se debe
tener el visto bueno del médico antes de iniciar con el ejercicio. Que ademas debe
ser orientado segun las caracteristicas individuales.

« Contar siempre con la asesoria y acompafiamiento de un profesional.
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« Siempre se debe seguir una alimentacion balanceada y acorde con las necesidades
energeéticas de la persona.

e Revisar muy bien el sitio y los elementos donde se realiza ejercicio fisico, evitando
asi algun accidente.

« Siempre hidratarse antes, durante y después de la practica del ejercicio fisico.

o Enla medida de lo posible, contar con algin acompafante cerca mientras se realiza
ejercicio fisico.

o Si se tiene o se ha tenido gripa recientemente, no se debe realizar ejercicio fisico
(Gallego, 2020).

6.4.15 LA OXIGENACION EN LA SANGRE

La oxigenacion se refiere a la cantidad de oxigeno en un medio. En sangre se lo usa
como sindnimo con saturacion, que describe el grado de capacidad de transporte de oxigeno
de la hemoglobina, normalmente 95-100%.La oxigenacion también se refiere al proceso de
afiadido de oxigeno a un medio como el agua o tejidos corporales (Salas, 2012).

Los oximetros de pulso tienen dos sensores 0 sondas con diodos emisores de luz
(DEL), uno para luz IR y otro para la R, ademas, de un fotodiodo detector. Para medir el
oxigeno los DEL y el fotodiodo detector deben ponerse en puntos opuestos dejando en medio
el tejido translucido (pulpejo del dedo, pabellon auricular, etc.). EI mecanismo que permite
la lectura de la oxigenacion es que en cada pulsacion de la sangre arterial se transmiten
valores luminicos, detectando al mismo tiempo la frecuencia cardiaca. Asumiendo que solo
la sangre arterial pulsa a esto se denomina componente arterial pulsatil (CA).

La precision y exactitud dependen de las diferentes marcas y estudios realizados que
van de desde mas 0 menos 10% a menos de 2%, pero en sujetos con saturaciones de oxigeno
por encima de 70%; por esto se ha visto que el funcionamiento de los oximetros disminuyen
su precision grandemente cuando las SpO2 estan por debajo de 70% (esto se debe a que se
tiene un nimero limitado de sujetos para calibrar a bajos niveles de saturacion), lo cual
llevaria a serias dudas de su interpretacion en pacientes muy hipoxémicos sobre todo en
grandes alturas; como menciona un autor, el oximetro puede fallar "cuando mas se lo
necesita (Salas, 2012).
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CAPITULO VII. PROPUESTA DE PROGRAMA DENOMINADO "CAMINANDO POR NUESTRA SALUD”.

Tabla 7

Intervencion Semanal del Programa "Caminando por nuestra salud”

TEMA

CAMINATA DIARIA

OBIETIVD

Incrementar la capacidad aerdbica mediante la aplicacion de

un programa de caminata diaria en espacios abiertos y cerrados

OBJIETIVO FISICO:

Mejoramiente de las  capacidades condicionales v

coordinativas

PARTICIPAMNTES

Personaz Adultas entre 40 a 33 afios de edad del barrio

Calzado Libre, de la ciudad de Fiobamba

SEMANA 1: INICTO DEL PEE TEST

DOSIFIC MATERTAL INDICACTONES
PARTES ACTIVIDADES ACION ES METODOLOGICAS
TIEMPO EEPETICTION
ES
o Introduccion Recursos
s Orientacion de loz 10 Eepeticiones | Parlante
objetivos 15mmn por grupos Mhazica
INICIAL * Calentamiento musculares Correcta ejecucién de ejercicios v
Genersl Recursos movimientos.
s Calentamiento humanos
especifico
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Participantes

LUNES (09-03-2021)

TECNICA

-Wista al frente

-Hombros relajados
-Balances sus brazos

-Las manos relajadas
-Pisada: taldn, pie, punta
-Flexicne ligeramente la -
rodilla al apovar el talén.
-No dé peszos demasiado
largos

Empiece con una velocidad
moderada

-Respire de IANETE
consclente v wiforme

15 MIM

4
Eepeticiones
(ida v vuoelta)

Descanso
1-2 min

Eealizar una
linea en el
pizo
aproxithadam
ente de 25m
(cinta)

Tratar de realizar una buena

ejecucidn de la técnica

MAETES

DESCANSD

PRINCIPAL

MIERCOLES (11-D8-
2021)

-Dezplazarze tocande Iz
punta del pre da la prerna que
avanza gue == sncuenita
extendida 2 mnivel d= Iz
articulacién de la rodilla
sobre la linsa

- Caminar en linea racta
Cruzando los pies en cada

paso

Eepeticiones

Eealizar una
linea en el
piso

Tratar de realizar una buena

ejecucion del ejercicio
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-Caminar en linea recta | 10-15 min | descanso aproximadam
elevando la rodilla 1-2 min ente de 23m
Derecha v viceversa (cinta)
JUEVES 0 0 0 DESCANSO
VIERNES (13-08-2021)
Descanso Cancha Tratar de realizar una buena
10-15 1-2 min Césped/
-Caminata nermal | MIN colizeo ejecucidn del ejercicio
potendo en practica lo
explicado durante los dias
anteriores
10 segundos por | Cancha Correcta ejecucion de los gjercicios
WVuelta a la calma 10 MW cada grupo cézped v mantener nuestras respiraciones
=
Estiramientos
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TEMA CAMINATA DIARIA
OBJETIVO Incrementar la capacidad aerobica mediante 1a aplicacion de
un programa de caminata diaria en espacios abiertos y cerrados
OBJETTIVO FISICO: Mejoramientoe de Ias capacidades condicionales v
coordinativas
PARTICIPANTES Personas Adultas entre 40 a 35 afios de edad del barrio
Calzado Libre, de la cindad de Riobamba
SEMANA 2
CTIV DOSIFIC MATERIAL INDICACIONES
L . AL ACION ES METODOLOGICAS
TIEMPO | REFELLCION
Recursos
Introduccion Parlante
Orientacion de los 10 Repeticiones | Misica
objetivos 15mn | por grupos
INICTAL * (Calentamiento mmusculares Recursos Correcta ejecucion de ejercicios y
General humanos movinentos.
» (Calentamiento o
especifico Participantes
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LUNES (16-08-2021)

4

VELOCIDAD 15NN Fepeticiones

{ida v vuelta) Trazar una | Tratar de realizar una buena
-Pasar la escalera ezcalera en el
caminando dezcanso piso ejecucidn de la técnica
-Incrementamos la 1-2 min (cinta)
veloeidad de manera leve
-Carrera comtinua leve
MARTES 0 0 0 DESCANSD
MIERCOLES (18-03-
2021)
-Pazar la eacalera Z
zaltandonos un coadradito | 10-15 min | repeticiones -trazaruna | tratar de realizar una buena
zolo caminando de frente, ezcalera en el
lateral  (izgquierdo ¥ descanso piso ejecucion del ejercicio
derecho) v finalmente de 1-2 min {cinta)

PRINCIFPAL espaldas

JUEVES 0 0 0 DESCANSO
VIERNES (20-03-2021) 2 -Trazar una

Series de ezcalera en el | Tratar de realizar una buena
Pazar la escalera en 2 piso
zigzag de frente espalda, Eepeticiones (cinta) ejecucion del ejercicio
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lateral {derecha- | 10-15 Diezcanso
izguierda) NI 1-2 min
10 segundos por
Vuelta a la calma cada grupo | Cancha
10 MIN muscular céspad Correcta ejecucion de los ejercicios
Estiramientos ¥ mantener nuestras respiraciones
TEMA CAMINATA DIARIA
OBJETIVO Incrementar la capacidad aerobica mediante la aplicacion de
un programa de caminata diaria en espacios abiertos v cerrados
OBJETIVO FISICO: Mejoramiento de las  capacidades condicionales ¥
coordinativas
PARTICIPANTES Personas Adultas entre 40 a 35 afies de edad del barrio

Calzado Libre, de 1a ciudad de Riobamba

64



Semana 3

DOSIFIC MATERTATL. INDICACTONES
PARTES ACTIVIDADES ACION ES METODOLOGICAS
| TIEMPO REPE::ISCIGN
Recursos

Introduccion Parlante
» (Orientacion de los 10 Repeticiones | Misica

objetivos 15mn por grupos

INICIAL ¢ Calentamiento musculares Recursos Correcta ejecucion de ejercicios v
Creneral humanos movimientos.
+ (Calentamiento o
especifico Participantes
LUNES (23-08-2021) Realizar una
4 linea en el| Tratar de realizar una buena
EQUILIBREIO 15 DI Repeticiones piso
-caminar en punta de pies (1da v vueltz) aproximadam | ejecucion de la técnica
-caminar en talones ente de 25m
-Caminar de espaldas Descanso (cinta)
1-2 min
MARTES Q Q 0 DESCANSO
PRINCIPAL MIFRCOLES (25-08-
2021
2
10-15 min | Repeticiones Tratar de realizar una buena

65



10-15 min 2 -Trazar una | Tratar de realizar una buena
-Caminar en linea recta Eepeticiones escalera en el
con los brazos extendidos pizo ejecucion del ejercicio
Descanso (cinta)
-Caminar con los brazos 1-2 min
extendidos y en cada paso
elevar la rodilla derecha e
1zgquierda
JUEVES 0 0 0 DESCANSO
VIERNES (27-08-2021)
-
-Caminar con los brazos zeries de
extendidos v en cada paso 3
extender la piema de | 10-13 Eepeticiones -Trazar wuna| Tratar de realizar una buena
manera lateral a los dos | MIN escalera en el
lados Deszcanso piso ejecucion del ejercicio
-En la caminata hacer una 1-2 min {cinta)
pauza en cada cuoadro
donde van a tocar el talon
derecho con la mano
izquierda v viceversa
10 zegundos por | Cancha
cada grupo césped Correcta ejecucion de los ejercicios
Vuelta a la calma muscular v mantener nuestras respiracion
10 MN
Estiramientos
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TEMA CAMNINATA DIARIA
OBJETIVO Incrementar 1a capacidad aerdbica mediante 1a aplicacion de
un programa de caminata diaria en espacios abiertos v cerrados
OBJETIVO FISICO: Mejoramiente de las capacidades condicionales v
coordinativas
PARTICIPANTES Personas Adultas entre 40 a 55 afios de edad del barrio Calzado
Libre, de Ia ciudad de Riobamba
KEMANA 4
+
DOSIFIC MATERIAL INDICACIONES
PARIES ACIIVIDADES | "y N ES METODOLOGICAS
TIEMPO | REFETICION
Recursos
Introduccion Parlante
Orentacion  de  los 10 Repeticiones | Musica
objetivos 15mn | por grupos
INICTAL ¢  (alentamiento musculares Recursos Correcta gjecucion de ejercicios v
General humanos movitmiettos.
+ (Calentamiento o
especifico Participantes
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Ezcogerun extremo yala

-Trazar una

ejecucion de la técnica

voz de mando derecha, eacalera en el
izquierda, delante atras, Descanso piso
centro el participante 1-2 min {cinta)
PRINCIPAL tendra que hacer lo mas
rapido posible tratando de
10 eqUivoCarse
MARTES
0 0 1] DEECANSD
MIERCOLES (01-09-
2021)
Paszar la escalera saltando 2
en un solo pie y viceversa | 10-15 min | Repeticiones -Trazar una | Tratar de realizar una buena
Paszar la escalera saltando escalera en el
con los dos pies juntos Descanso piso ejecucion del ejercicio
1-2 min (cinta)
JUEVES 0 0 0 DEESCANSD
VIEENES (03-09-2021)
-Trazar una
-Elevar rodillas de forma | 10-13 2 ezcalera en el | Tratar de realizar una buena
leve pero consecutiva de | MIN Series de piso
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frente v lateral a los dos 2 {cinta) ejecucion del ejercicio

lados repeticiones

-Elevar talones de manera

leve pero consecutiva de Descanso

frente v lateral a los dos 1-2 min

lados

Cancha
10 segundos por | césped Correcta ejecucion de los ejercicios

Vuelta a la calma 10 MN cada grupo v mantener nuestras respiracion
=

Estiramientos

TEMA CAMINATA DIARIA
OBJETIVO Incrementar la capacidad aerobica mediante la aplicacion de

un programa de caminata diaria en espacios abiertos y cerrados

OBJETIVO FISICO: Mejoramiente de las capacidades condicionales ¥
coordinativas
PARTICIPANTES Perzonas Adultaz entre 40 a 35 afins de edad dal barric Calzado

Libre, de la ciudad de Eichamba




. SEMANA S

+
DOSIFIC MATERIAL INDICACTONES
e sn bl L) ACION ES METODOLOGICAS
TIEMPO REPETICIONMNES

Introduccion Recursos

Orientaciém de los 10 Repeticiones | Parlante

objetivos 15mn por grupos Misica

¢ (Calentamiento musculares Correcta ejecucion de ejercicios y

INICIAL General Recursos movimientos.
s Calentamiento humanos
especifico o
Participantes
LUNMES (06-09-2021)
RESISTENCIA
-En este caso vamos a
utilizar wuna  variable,
utilizaremos una cuerda 4 Uhtilizaremos || Tratar de realizar una buena
donde se procedera a| 15 MIN Eepeticiones una cuerda
zaltar  de diferentes {ida v wuelta) ejecucion de la técnica
IManeras:
Salto normal con pausa Diezcanso
PRINCIPAL Salto normal s;guid{:r 1-2 min

Salto consecutivo
MARTES 0 ] 0 DESCANSD
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MIERCOLES (03-09-

2021 g
—lnjn::i}ar un trote leve de | 10-13mun | Repeticiones -Trazar una | Tratar de realizar una buena
1da vy vuelta linea recta de
-dar 3 vueltas v volver Descanso 25 cm ejecucion del ejercicio
1-2 min {cinta)
JUEVES 0 0 0 DESCANSO
VIERNES (10-09-2021)
Fealizar la caminata 2 Area Tratar de realizar una buena
durante loz 15 minwtos | 10-15 eries delimitada
poniendo en practica la | MIN gjecucion del ejercicio
respiracion descanso
1-2 min
Vuelta a la calma Correcta ejecucion de los ejercicios
10 zegundos por | Cancha ¥ mantener nuestras respiracion
Estiramientos 10 MN cada grupo cézped
muscular
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TEMA CANINATA DIARTA
OBJETIVO Incrementar la capacidad aerdbica mediante la aplicacion de
un programa de caminata diaria en espacios abiertos v cerrados
OBJETIVO FISICO: Mejoramiento de las  capacidades condicionales v
coordinativas
PARTICTPANTES Personas Adultas entre 40 a 55 afios de edad del barmio
Calzado Libre, de la cindad de Fiobamba
SEMAMA B
N
DOSIFIC MATERTAL INDICACTONES
PARTES ACTIVIDADES ACION ES METODOLOGICAS
| TIEMPO REPETICION
ES
Recursos
Introduccion Parlante
Orientaciém de los 13mn 10 Repeticiones | Midsica
ochjetivos por grupos Correcta ejecucion de gjercicios y
INICIAL s Calentamiento musculares Recursos MOV entos.
Ceneral humanos
+ (Calentamiento o
especifico Participattes
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De frente v de espaldas Area
con su debido cuidado Descanzo delimitada ejecucion de la técnica
1-2 min
PRINCIPAL MARTES 0 0 0 DESCANSO
MIERCOLES (15-D9-
2011)
-Realizar pequefias
zancadas sin ningion peso 2
adicional 10-15 min | Repeticicnes -Utilizaremos | Tratar de realizar una buena
-Bealizar sentadillas sin la escalera
zalto Descanso delimitada en | ejecucidn del ejercicio
1-2 min el piso
JUEVES
0 0 0 DESCANSO
VIERNES (17-09-2021)
-subir gradas de manera 2 Tratar de realizar una buena
comtinua  durante el Series -Gradas
tiempo indicado con su | 10-15 gjecucion del ejercicio
debido cuidado MIMN Descanso
1-2 min
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Vuelta a la calma

Estiramientos

10 MN

10 segundos por
cada grupo
muscular

Cancha
césped

correcta ejecucion de los ejercicios v
mantener nuestras respiracion
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TEMA CANINATA DIARTA
OBJETIVO Incrementar la capacidad aerobica mediante la aplicacion de
un programa de caminata diaria en espacios abiertos v cerrados
OBJETIVO FISICO: Mejoramiento de las capacidades condicionales v
coordinativas
PARTICIPANTES Personas adultas entre 40 a 55 afios de edad del barrio Calzado
Libre, de 1a ciudad de Riobamba
SEMANA T
CTIV DOSIFIC MATERIAL INDICACIONES
LalianEs A LIS ACION ES METODOLOGICAS
TIEMPO REPETICION
ES
Introduccian Recursos
Orientacion de los 10 Repeticiones | Palitos de
objetivos 15mn [por grupos escoba
INICIAL ¢ Calentamiento musculares Recursos Correcta ejecucion de ejercicios y
General humanos movimientos.
= (Calentamiento
egpeciﬁcg F"EI'“E]FIEIHTES
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VIERNES (24-09-2021)

Cada gjercicio se

- Dieben
caminar  en
una linea
recta trazada
en el piso

Tratar de realizar una buena

gjecucion del ejercicio

POSTURA lo repetira por 3

-caminar con los brazos | 10-15 minutos

enfrecruzados  en la| MIN

espalda. Descanso

-caminar con los brazos 30-45 5

elevados

-Caminar haciendo una

rotacion de  hombros

hacia atras.

Vuelta a la calma 10 segundos por
10 MN cada grupo

Estiramientos muscular

Cancha
cesped

Correcta ejecucion de los ejercicios
v mantener nuestras respiraciones
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TENMA CAMNINATA DIARTA
OBJETIVO Incrementar 1a capacidad aerdbica mediante 1a aplicacion de
un programa de caminata diaria en espacios abiertos v cerrados
OBJETIVO FISICO: Mejoramiento de las capacidades condicionales v
coordinativas.
PARTICIPANTES Personas adultas entre 40 2 35 afios de edad del barrio Calzado
Libre, de 1a cindad de Riobamba
SEMANA §
; DOSIFIC MATERTAL INDICACIONES
PARTES ACTIVIDADES ACION ES METODOLOGICAS
TIEMPO REPETICION
ES
Introduccion Recursos
Orientacion de los 10 Repeticiones | Palitos de
objetivos 15mn pOr grupos escoba
e (Calentamiento musculares Recursos Correcta ejecucion de ejercicios v
INICTAL Genetral homanos MOVIITettos.
* Calentamiento o
especifico Participantes
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LUNES (27-00-2021)

i 4 Delimitar
RESPIRACION Fepeticiones sobre el pizo | Buscar que el participante maneje
- Cada coatro  pasos (ida v vuelta una superficie | los correctos tiempos de respiracion
mhalamos y cada cuatro recta de 25 m) plana 25 m en | en inhalacion v exhalacion.
pazos exhalamos. umna recta
-Cuatro  mini ] iﬂhala::icnes_ 15 MIN ];)ﬂe_sﬂ‘ﬁsﬂ (cinta)
que zean masz cortas, ¥
exhala de igual forma. Seria
alge como  in-in-in-in-ex-
ex-ex-ex. En total tienes que
dar copatro  inhalaciones
cortas cada cuatro pasos ¥
cuatro exhalaciones cortas.
MARTES 0
0 0 DESCANSO
MIERCOLES (29-09- Este ejercicio
2021) consiste en
RESPIRACION 5 poner una de
PRINCIPAL Repeticiones miestras manos
- La respiracién toracica | 10-15 min sobre el pecho | Tratar de realizar una buena
al momento de respirar Descanso y la ofra sobre
nos concentrarnos en que 30-45s ol abdm_m ejecucion del ejercicio
el estdmago sea el punto para observar
= que el aire ze

donde se recolecta el aire
nos  permitira  rendir
mejor en la actividad.

encuentra en la
caja tordxica es
decir la parte
alta de nuestro
estomago a la
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-Es importante no forzar

altura del

la respiracién v encontrar diafragma
un ritmo adecuado.
JUEVES 0 0 0 DESCANSO
VIERNES (01-10-2021)
RESPIRACION 5 Deberan Tratar de realizar una buena
-Respiramos por la nariz Repeticiones | soplar .
v a través de un sorbete | 10-15 despacio para | ejecucion del ejercicio
sacamos el aire para | MIN descanso tener el
impulsar una pelotita de 30-455 control de la
ping pon desde el punto A pelota sobre
al punto B de una mesa de la mesa.
escritorio.

Cancha
Vuelta a la calma Césped  un| Correcta gjecucion de los ejercicios

10 MN 10 secundos por | lugar pl_:u:m v mantener nuestras respiraciones
Estiramientos cada grupo COfl espacio
muscular
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TEMA CANINATA DIARTA
OBJETIVO Incrementar la capacidad aerobica mediante la aplicacion de
un programa de caminata diaria en espacios abiertos v cerrados
OBJETIVO FISICO- Mejoramiento de las capacidades condicionales v
coordinativas
PARTICTPANTES Personas adultas entre 40 a 55 afios de edad del barmo Calzado
Libre, de la ciudad de Riobamba
SEMAMNA ©
‘ , DOSIFIC MATERIAL INDICACIONES
PARTES ACTIVIDADES ACION ES METODOLOGICAS
TIEMPO REPET;CIDNE
Introduccion Recursos
Orientacion de los 10 Repeticiones | Palitos de
objetivos 15mn por grupos escoba
INICTAL « Calentamiento musculares ERecursos Correcta ejecucion de ejercicios v
Greneral humanos movimientos.
» Calentamiento o
especifico Participantes
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PRINCIPAL

- Se trabajara la
lateralidad por medio de
un cucharon en el gue
levaremos bolitas de
papel de un lugar a otro
z1n dejarlas caer
caminando en linea recta
zobre una linea trazada en
el pizo ze trabajara con la
mano derecha con la
mano 1zguierda
consecutivamente

15 MIN

{ida v wuelta
recta de 25 m)

Deszcanso
3045 s

plana 25 men
una recta.
(cinta)

con su brazo extendido sin dejar caer
Iz bolita de papel para la correcta
ejecucion.

MARTES

=

DESCANSO

MIERCOLES
2021)
LATERALIDAD

- 5€  Ccaminara
impulsando con la mano
derecha un globo sin
dejarlo caer al piso luego
cambiamos & la mano
1zquierda.

-caminaran impulsando el
globo con el pie derecho
zin dejarlo caer al pizo v
luego con el pie 1zquierdo

(06-10-

10-15 mmn

3
Fepeticiones
{ida v wuelta
recta de 23 m)

Degcanso
30455

- Delimitar
zobre el piso
una superficie
plana 23 men
una recta.
(cinta)

Tratar de realizar una buena
ejecocion del ejercicio intentando
no dejar caer el globo.

JUEVES

DESCANES0
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VIERNES (08-10-2021)

LATEREALIDAD 3
- Con una de laz manos Eepeticiones por | -Delimitar Tratar de realizar una buena
deberd ir llevando el hula- cadz lada zobre el piso
hula de vn extremo a otro | 10-13 una superficie ejecucion del ejercicio.
y cambiamos de mano. MIN Descanso plana 23 men
3045 = una recta.
(cinta)
Vuelta a la calma
10 segundos por | Cancha
Estiramientos cada grupo | Césped  un | Correcta ejecucion de los ejercicios
10 VI muscular lugar plano | v mantener nuestras respiraciones
cof espacio
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TEMA CAMINATA DIARTA
OBJETIVO Incrementar 1a capacidad aerdbica mediante 1a aplicacion de
un programa de caminata diaria en espacios abiertos v cerrados
OBJETIVO FISICO: Mejoramiento de las capacidades condicionales ¥
coordmativas
PARTICTPANTES Personas adultas entre 40 2 55 afios de edad del barrio Calzado
Libre, de 1a ciudad de Riobamba
SEMANA 10
_ DOSIFIC MATERTAL INDICACIONES
PARIES ACIIVIDADES | "4 c10N ES METODOLOGICAS
TIEMPO REPETICION
ES
Introduccion Recursos
Orientacion de los 10 Repeticiones | Palitos de
objetivos 15mn | por grupos ezcoba
s Calentamiento musculares Recursos Cotrecta ejecucion de ejercicios v
e Ceneral humanos movimientos.
* Calentamiento o
especifico Participantes
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ESPACTALIDAD

"

>

Eepeticiones

Los participantes Por ejercicio. Fealizar los ejercicios de la mejor
deberan  szeguir  las manera temiendo conciencia del
ordenes del mnstructor con Para esta | propio cuerpe ubicandolo en el
zalto ya sea adelante atras Descanso actividad los | espacio.
derecha izquierda. 15 MIN 3045 participantes
-Los participantes deben  estar
deberan  seguir  las atentos a la
ordenes  de  parado orden del
sentado acostado. mstructor.
- Loz participantes
deberdn seguir ordenes de
tocarse la nariz los ojos ©
PRINCIPAL cualquier parte del cuerpo
MARTES 0 0 0 DESCANSO
MIERCOLES  (13-10-
2021) Para esta
ESPACTIALIDAD actividad los
Los participantes 5 participantes
tomaron un objeto el | 10-153 min | Eepeticiones deben  estar | Tratar de realizar una buena
mismo que Irdn ubicando atentos a la
en donde les diga el Descanso orden del [ ejecucion del ejercicio.
mstructor ya sea adelante 3045 mstructor
atras a la derecha o la
izquierda.
JUEVES 0 0 0 DESCANSO
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VIERNES (15-10-2021)

ESPACIALIDAD 2  wveces por| Para esta | Esta actividad se debera trabajar en
participante actividad los | parejas.

-La sigmente actividad | 10-15 participantes

consizte en vendarle los | MIN Dezcanso deberan estar

ojos a un participante ¥ 3045 s atentos a la

deberd seguir la voz de la voz que le

persona gue le indicar =1 guia.

viene de adelante de atras

a la derecha o a la

izquierda.
10 segundoz por | Cancha Correcta ejecucion de los ejercicios

WVuelta a la calma 10 NI cada grupo | césped v mantener nuestras respiracionss

muscular

Estiramientos
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CAMINATA DIARTA

TEMA
OBJETIVO Incrementar la capacidad aerdbica mediante la aplicacion de
un programa de caminata diaria en espacios abiertos v cerrados
OBJETIVO FISICO: Mejoramiento de las capacidades condicionales v
coordinativas
PARTICIPANTES Perzonas adultas entre 40 a 35 afics de edad del barno
Calzado Libre, de la ciudad de Fiobamba
SEMANA 11
DOSIFIC MATERIAL INDICACTONES
PARTES ACTIVIDADES ACION ES METODOLOGICAS
TIEMPO REPETICION
ES
¢ Introduccion Recursos
o Orientacion de los 10 Eepeticiones | Instrumento
objetivos 15mn | por grupos de percusion
INICIAL s Calentamiento musculares Recursos Cotrecta ejecucion de ejercicios y
Creneral humanos movimientos.
¢ Calentamiento o
especifico Participantes
LUNES (18-10-2021)
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MARCHA

-Lzz personzs  deberan
escuchar el sonido  del
tambor v de inmediato
cambiar su direccion s
chocar con  loz  demds
participantes.

3
Fepeticiones

por gjercicio.

Fealizar los ejercicios de la mejor
manera teniendo conciencia del

Para esta | propio cuerpo puesto en marcha,
- Los participantes deberan Descanso actividad los
escuchar el somido del | 19 MIN 30455 participantes
tambor v dar un paso en deben  estar
cada golpe y caminar a la atentos a la
velocidad del somida. orden del
mstructor.

-Los participantes deberan
perseguir a su compatiero al
frente  acompafiados  del
sonido del tambor.
MARTES 0 0 0 DESCANSO
MIERCOLES (20-10-
2021
}IA%{CHA Tratar de realizar una buena
- En este ejercicic vamos ejecucion del ejercicio con la vista al
a poner cinco personas en Pa.-r_a ) esta | frente.
una fila las mismas actividad  los
deberdn estar participantes
entrelazadaz por sus _ ) deben  estar

10-15 min 5 atentoz a la
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brazos v caminaran hacia repeticiones orden del
el frente. descanso instructor
-Las personas deberan 3045
coordinar  brazoz vy
PRINCIPAL plernas vy deberan
dezplazarse  hacia el
frente sin despegar los
dos pies del piso al mizmo
tiemnpo ez decir no
flotaran.
JUEVES 0 0 0 DESCANSO
VIERNES (22-10-2021) 2 veces por Para esta | Esta actividad se deberd trabajar en
participante actividad los | parejas.
MARCHA 10-15 participantes
MIN descanso deberdn estar
Loz participantes 3045 atentos a la

deberdn trabajar marcha
con ordenes de mando,
levantando las rodillas v
coordinando 51
movimiente de brazos al
frente.

-3¢ pintara una escalera
en el pizo en la que los
participantes deberan ir
alternando  sus  piernas

voz que le
guda.
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para atravesarla, esta
actrvidad tendra diversas
variables cotno
atravesarla, con los pies
juntos,  saltandoze wun
espacio v la velocidad

zera otra variable.
Vuelta a la calma 10 MIN 10 zegundos por | Cancha Correcta ejecucion de los ejercicios
cada grupo cesped v mantener nuestras respiraciones
Estiramientos muscular
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TEMA CANINATA DIARTA
OBJETIVO Incrementar 1a capacidad aerdbica mediante la aplicacion de
un programa de caminata diaria en espacios abiertos v cerrados
OBJETIVO FISICO: MDejoramiento  de las capacidades condicionales ¥
coordinativas
PARTICIPANTES Personas adultas entre 40 a 55 afios de edad del barrio Calzado

Libwe, de 1a cindad de Riobamba

SEMANA 12 FINAL DEL PROGRAMA,

CTIV DOSIFIC MATERTAL INDICACTONES
PARTES A LS ACION ES METODOLOGICAS
TIEMPQ | REFETCION
Recursos

Iitroduccion Silbato

Orientacion de los ) 10 Repeticiones

objetivos 15mn | por grupos

s Calentamiento musculares Recursos Cotrecta ejecucion de gjercicios y
INICTAL General humanos movimientos.

¢ Calentamiento o

especifico Participantes
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Los participantes deberan

Fepeticiones

Fealizar los ejercicios de la mejor

agacharze y subir sus por ejercicio. Para esta | manera teniendc conciencia del
manos por S0 Cuerpo Dezcanso actividad los | propio cuerpo v su respiracion.
inhalando hasta llenar sus [ 15 MIN 3045= participantes
pulmones de aire una vez deben  estar
gque lozs  brazos ze atentos a la
encuentren arriba deberan orden del
bajarlos nuevamente por mstructor.
zu cuerpo exhalando el
aire de sus pulmones.
-los participantes deberan
sentarse uno frente a otro
tomados por laz manos
deberan inhalar =1 se
PRINCIPAL imnclina hacia atras vy
exhalar =1 se inclina hacia
delante su compafiero
hara lo contrario.
MARTES 0 0 0 DESCANSO
MIERCOLES (27-10- Para esta
2021) actividad los
RESPIRACION 5 participantes
10-15 min | repeticiones deben  estar | tratar de realizar una buena
- Loz  participantes atentos a la
deberan recostarze en descanso orden del | ejecucion del ejercicio.
posicién  cobito  dorsal 30-45s mstructor
cerraran sus 0jos ¥ en un
fuerte sonido  grupal

deberan  inhalar contar
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hasta el 3 y todos deberan
exhalar en un zo0lo zonido.

- los participantes tendran
que ir apmentando el
tiempo que mantienen los
pulmones con aire hasta
llegar a 6 o 7 segundos

zegin lo resista.

JUEVES 0 0 0 DESCANSO

VIERNES (19-10-2011)
Sin  limite Orden del | Poner mucha atencion en cada
de tiempo | 1 repeticion instructor participante por cualguier

Etapa final del inconveniente.

programa

Dia de la caminata

" OFNAL Wuelta a la calma 10 segundos por | Cancha Cotrecta ejecucidn de los ejercicios

10 MIN cada grupo | césped v mantener nuestras respiraciones

Estiramientos muscular
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ANEXOS

FICHA DE ACUERDOS Y COMPROMISOS

l_J“naCh PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD

eyttt FISICA Y DEPORTE

“Caminata y Oxigenacion en personas adultas”

Fecha: Edad:

Nombre del Participante:

Nombre de los Investigadores/as:

Nombre del Tutor/a de la Investigacion:

Antecedentes Médicos (Enfermedades, Lesiones y/o Medicinas que tome
actualmente):

Yo, , con cedula de identidad
numero , declaro haber sido informada/o por las investigadoras Alava
Lizeth y Chimbo Jessenia sobre la naturaleza de la investigacién sobre la caminata diaria y
sus beneficios en la oxigenacion de la sangre, los eventuales riesgos que cada con lleva.

También se me ha informado sobre los fines de esta investigacion y procedimientos
a ejecutar los cuales son : Se trabajara con el oximetro NONIN ONYX VANTAGE 9590,
que es un instrumento que mide el oxigeno en la sangre, posterior a esto se aplicara un test
de Rockport para conocer el nivel de oxigeno maximo en la sangre de los participantes y en
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caso de evidenciar algun sintoma anormal y de ser necesario se controlara la presion arterial
con el mismo, tras las pruebas pertinentes del pre test se trabajara durante 12 semanas y se
monitoreara sobre las diferentes consecuencias 0 molestias que pudiesen generarse en el
cuerpo del participante después de cada actividad.

Se me ha informado sobre los beneficios de las caminatas diarias en las personas
sedentarias en un rango de edad de 40 a 55 afios, También se me ha informado de las posibles
complicaciones y riesgos en el caso de que mi salud se vea afectada por alguna enfermedad
o infecciones preexistentes

Entiendo que en la practica de la actividad fisica nada es absoluto, y por lo tanto no
se puede generalizar la mejoria y la condicion final que se tendré en el participante, por lo
tanto doy mi autorizacion comprendiendo que en cualquier procedimiento involucra algunos
riesgos; sobreentendiendo que las investigadoras tienen el conocimiento necesario y Gtil para
poder aplicar los procedimientos antes mencionados y que cuentan con la ayuda y
conocimiento de la Dra. Edda Lorenzo Bertheau quien es la tutora a cargo de revisar la
presente investigacion y de como se la esta llevando.

También estoy informada/o de los inconvenientes que se pueden presentar durante
el desarrollo de las actividades; tales como:

- Climéaticas/Ambientales.
- Factores Eléctricos.

- Lesiones.
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GALERIA DE FOTOS

Se realiz6 saltos con ulas

Monitoreo con el oximetro Monitoreo con el tensiometro
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Actividades con globos Recoleccion de datos

Utilizacion del tensiometro Debidas indicaciones para la actividad
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