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La hipétesis de la investigacién es “ la practica regular del acuaerobics disminuye
el LM.C, (indice de masa corporal) en las mujeres mayores.

GRAFICA 12 GRAFiCA 13
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Analizamos los resultados del TIMC conforme a la tabla de World Health Organization
.Diet(1990), que clasifica la obesidad basada en el IMC.(tabla 2). El IMC de las mujeres
antes del programa, es presentado en la grafica 12, donde es importante sefialar que un
15% eran de nivel normal, y el 56% corresponde a mujeres con sobrepeso y el 29%
restante son mujeres con obesidad y todo lo anterior antes de efectuarse el programa.

Por otra parte el indice de masa corporal que tienen las mujeres mayores después del
transcurso del programa del acuaerobics es con un 18% las de indice normal, seguido
con un 67% perteneciente a las mujeres que presentan sobrepeso. Y por (ltimo un 15%
de 1as mujeres que presentan el problema de obesidad.

Con lo anterior es importante sefalar que existe cambio en el grupo de mujeres obesas,
ya que antes se obtuvo un 29% y este porcentaje pasa a un 15%, en el grupo de mujeres
con sobrepeso también se manifiesta un aumento lo cual puede significar que del grupo
de las que contaban con obesidad pasaron al nivel de sobrepeso. El indice de masa
corporal normal presenta un aumento también después de la realizacion del programa.

La prueba estadistica que sustenta esta hipdtesis de investigacion es la ji cuadrada, en
donde con esta correlacién se obtiene un valor de 0.000 de significancia, aprucba
positivamente la hipétesis de investigacién y rechaza la hipétesis nula.
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La hipétesis de investigacién es la siguiente “la prictica regular del acuaerobics
disminuye la relacibén cintura/ cadera en las mujeres mayores.

GRAFICA 14 GRAFICA 15
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Analizamos los resultados para la relacién cintura/cadera conforme la clasificacion de
Bray & Gray (1988), tabla 3. Las mujeres antes de realizar el programa, tenian la
relactén cintura/cadera como se describe en la grifica 14, con un 17.6% de nivel bajo,
seguido con un 35.3% en las mujeres que contaban con nivel moderado de
cintura/cadera, el indice alto fue de 35.3% y por ultimo el indice muy alto destacd con
un 11.8%.

Después de la realizacién del programa, las mujeres mayores son observadas en la
grafica 15, en donde un 17.6% tienen un indice bajo, seguido con un 38.2% de las
mujeres que se encuentran en ¢l indice moderado, €l 35.3% es correspondiente al alto y
el 8.8% de las mujeres siguieron perteneciendo al indice muy alto.

En el rango de muy aito es donde se manifiesté una mayor diferencia en la relacién de
cintura/cadera, antes del programa era de 11.8% de las participantes y disminuyd a un
8.8% de las que despuds pertenecieron a este rango. El moderado que era de 35.3%
aument6 a 38.2% significa que se tiene una movilizacién de los indices de las mujeres,
después de pertenecer al programa de acuaerobics. En lo correspondiente al indice bajo
en cintura/cadera permanece con el mismo porcentaje.

Por lo anterior el valor de la ji cuadrada es de 0.000 en donde es comprobada y se acepta
la hipdtesis de este estudio.
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4.4, Anilisis de Ia variable de las caracteristicas psicosociales

La hipétesis de investigacién es “la prictica regular del acuaerobics aumenta la
seguridad personal en las mujeres mayores.”

TABLA 4
Variable de satisfaccién psicolégica con relacién a la seguridad de las mujeres después
de real:zar el programa del acuaerobics.
Después de la realizacién del Frecuencis Porcentaje
acoaerobics usted se siente mas
confiada en si misma )
Mucho 28 90.3%
Regular 3 9.7%
Poco 0 0%
Total 31 100%
Usted después de la realizacién del Frecuencia Porcentaje
ejercicio se siente con una mejor
imagen corporal
Mucho 24 77.4%
Regular 6 19.4%
Poco 1 3.2%
Total 31 100%

En la tabla 4, s¢ destacan los resultados presentados en las mujeres mayores que
desarrollaron ¢l programa de acuaerobics, en donde para medir el indicador de
seguridad se les cuestioné jDespués de la realizacion del programa del acuaerobics,
usted se siente mas confiada en si misma? Obteniéndose un 90.3% las que contestaron
que se sienten con mucha confianza, seguido con un 9.7% correspondiente a las que
contestaron que sienten regular confianza y no se manifestd ningtn caso de mujeres que
sientan poca confianza en sf mismas.

La segunda cuestién, para ¢l indicador de la seguridad personal de las mujeres mayores
es ;Usted después de la realizacion del ejercicio se siente con una mejor imagen
corporal? En donde las participantes del programa manifiestan en un 77.4% las que
sienten mucho una mejor imagen corporal, seguido con un 19.4% correspondiente a las
mujeres que dijeron regular, y en lo correspondiente a las dijeron que sienten poco tener
una mejor imagen corporal son un 3.2% de las mujeres mayores que ejercieron el
programa.

El sentimiento de seguridad personal de las mujeres mayores después de la practica del
acuaerobics, es manifestado en mayor porcentaje, en donde para aceptar ia hipotesis de
investigacién estadisticamente, se realizo la prueba de ji cuadrada, en donde se destaca
el valor de p 0.005, que nos permite rechazar la hipétesis nula.



La hiptesis de investigacién “la préctica regular del acuaerobics sumenta el
interés en las mujeres mayores”.

TABLA §
Variable de satisfaccién psicolégica con relacién al interés de las mujeres mayores
después de la pertenencid al programa de acuaerobics

Después de s realizacién del Frecuencis Porceataje
acuaerobics se siente usted con

mas ganas o disposicién para

realizar las cosas

Mucho 23 74.2%
Regular 8 25.8%
Poco 0 0%
Total 31 100%
Después de Ia realizacién del Frecuencia Porcentaje
acuaerobics usted se siente con

s energia

Mucho 25 80.6%
Regular ‘ 6 19.4%
Poco 0 0%
Total 31 100%

En relacién con la satisfaccién psicolégica de las mujeres mayores en el interés personal
se le cuestioné a las participanies del programa del acuaerobics ;Después de la
realizacion del acuaerobics se siente usted con mads ganas 6 disposicion? En donde las
participantes respondieron en un 74.2% que sc sienten con muchas ganas y disposicion,
seguido con un 25.8% correspondiente a la mujeres que contestaron regular y poco no lo
contesté ninguna persona.

Cuando a las mujeres se les cuestion6 si ;Después de la realizacién del acuaerobics
usted se siente con més energia 7 Se manifesté un 80.6% las que mejoraron mucho y un
19.4% las que tuvieron una mejora regular y ¢l poco no fué utilizado por las mujeres
mayores que participaron en ¢l programa.

Por lo tanto los datos observados en la tabla 5, relacionada al interés de las mujeres
mayores, nos muestran que Ias participantes del programa contestaran mucho en un
mayor porcentaje. Lo anterior podemos constatar estadisticamente con la prueba de ji
cuadrada la cual obtienc un valor de significancia de 0.001 aceptando la hipotesis del
presente estudio y rechazando la hipotesis nula.
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La hipétesis de la investigacién “la prictica regular del acuacrobics aumenta Ia
actividnd de las mujeres mayores”

TABLA 6
Variable de satisfaccion psicolégica en relacién con la actividad de las mujeres
mayores después de la realizacion del programa de acuaerobics

Usted después de la realizacién del Frecuencia Porcentaje
ejercicio se siente m4s saledable y

activo

Mucho 28 90.3%
Regular : 3 9.7%
Poco 0 0%
Total 31 100%
Después de la realizacion de) Frecuencia Porcentaje
acuaerobics se siente mas 4gil y

participativo.

Mucho 25 80.6%
Regular 6 19.4%
Poco 0 0%
Total 31 100%

Como se mencioné anteriormente en lo relacionado a la satisfaccion psicoldgica, en la
actividad personal de las mujeres mayores después de la realizacién del programa del
acuaerobics, para analizar lo anterior se le cuestiono a las entrevistadas jUsted después
de la realizacion del acuaerobics se siente més saludable y activa? Una frecuencia de 28
personas con un porcentaje de 90.3% contestaron que mucho y el 9.7% corresponde a
las mujeres que dijeron que regular y en esta tabla también se puede observar ninguna
frecuencia para la opci6én poco.

La segunda pregunta relacionada con la actividad, es ;Después de la realizacién del
acuaerobics se siente usted mas 4gil y participativo ? Es en donde se destacan un 80.6%
las que sienten mucho mas agil y el 19.4% corresponde a las que se sienten
regularmente 4gil para realizar las actividades, es importante destacar que la opcién
Poco no obtuvo ningun porcentaje.

Asi mismo los datos obtenidos con los instrumentos de medicion en cuanto a las
frecuencias y porcentajes de las anteriores preguntas realizadas a las mujeres mayores
llevan a determinar un valor de significancia de 0.029, en donde segun la prucba de ji
cuadrada es aceptada la hipotesis, la practica regular del acuaerobics mejora la actividad
de las mujeres mayores.



Hipdétesis de investigacién “la préctica regular del acuaerobics incrementa auevas
amistades y mejora las relaciones sociales en las mujeres mayores.”

Tabla 7
La satisfaccidn social en relacién con las relaciones sociales desarrolladas con el
programa del acuaerobics

Mejoro sus relaciones sociales después | Frecuencia Porcentaje
de Is prictica del Acuaerobics

Mucho 24 77.4%
Regular 7 22.6%
Poco 0 0%
Total 31 100%
Logro conseguir nuevas amistades Frecuencia Porcentaje
después del acuaerobics

Mucho 29 93.5%
Regular 2 6.5%
Poco 0 0%
Total 31 100%

Para determinar la satisfaccién social se determinaron dos aspectos primordiales como
lo es el desarrollo de las nuevas amistades y el mejorar las relaciones sociales, en donde
se le cuestiond a las mujeres mayores que participaron en el programa la interrogante
{Mejord sus relaciones sociales después de la practica del acuaerobics? En donde los
resultados son destacados en la tabla 7, podemos destacar que de las 31 mujeres
encuestadas 77.4% dijeron que mejoré mucho las relaciones sociales después de las
clases de acuaerobics, 22.6% mejoré de forma regular.

En relacién al logro de nuevas amistades, es importante destacar que el 93.5% de las
encuestadas afirmaron que mucho y solamente de forma regular 6.5%, y ninguna mujer
contestd poco o nada.

Es importante destacar que el valor de la prueba estadistica de Ia ji cuadrada para esta
variable es de 0.007 de significancia, aceptiandose positivamente la hipétesis relacionada
a la satisfaccion social la cual dice que la prictica regular del acuaerobics incrementa
nuevas amistades y mejora las relaciones sociales en las mujeres mayores y rechaza la
hip6tesis nula.



CAPITULOS

DISCUSION

5.1. Introduccioén

Para ilustrar mejor los resultados encontrados en el capitulo anterior presentaremos la
tabla 8, donde haremos una breve discusién avalada por el valor de la prueba estadistica
de la ji cuadrada para las hipétesis de investigacién del estudio.

Tabla 8
Medidas de los indicadores antropométricos y psicosociales
INDICADORES J1 - CUADRADA
Significancia
Variable de la composicién corporal
Indicadores antropométricos

Peso 0.000 *
Masa muscular 0.071
Grasa corporal 0.000 *
LMC. 0.000 *
Circunferencia cintura/ cadera 0.000 *

Variable de las caracteristicas psicosociales

Indicadores de satisfaccién psicolégica y social

Seguridad 0.005 *
Interés 0.001 *
Actividad 0.029 *

Relacidnes sociales y amistad 0.007 *
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Cabe seflalar que en la prueba estadistica ji cuadrada el nivel de significancia, es
determinado por el valor resultante, en donde el nivel de 0.05 implica que el
investigador tiene una seguridad del 95%, para generalizar sin equivocarse que la
hipétesis de investigacion es aceptada, (Hernandez,1998:368:371). Es importante
sefialar que ¢l 100% de aceptacion de la hipotesis se realiza cuando el valor de
significancia es de 0.000, y se rechaza cuando el valor sobrepasa al 0.05, cuando sucede
lo anterior se rechaza la hipétesis de Investigacién y se aceptada ia hipétesis nula,

5.2. Resultados de la discusién

En lo que corresponde a la correlacién de las vanables relacionadas a la composicién
corporal, el valor de significancia del cruce del indicador de peso antes de la realizacién
del programa en relacion al peso después de efectuarse el programa de acuaerobics es de
0.000, aceptandose positivamente y en un 100% la primera hipdtesis de investigacién,
estableciéndose que la practica regular del acuaerobics disminuye ¢l peso corporal en las

mujeres mayores.

Con relacion a la a hipdtesis que se refiere al aumento de la masa muscular de
Investigacion, tiene un valor de ji cuadrada de 0.071 aceptdndose la hipétesis nula, y se
rechaza la hipotesis de investigacion que describe que la practica regular del acuaerobics
hace que el nivel de la masa muscular aumente en las mujeres mayores. Es probable
que estos resultados se debieron al poco tiempo de entrenamiento y a cargas de
esfuerzo inadecuado.

Otro aspecto de la composicidn corporal, es el nivel de grasa corporal obtiene un valor
de i cuadrada de 0.000, aceptandose positivamente en un 100% la hipétesis que sefiala
que la prictica regular del acuaerobics hace que el nivel de grasa corporal disminuya

en las mujeres mayores.
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La hipétesis de investigacion es la practica regular del acuaerobics, disminuye el Indice

de Masa Corporal en las mujeres mayores, es comprobada con la correlacién de IMC.
antes y el IMC. después de la realizacién del programa obteniendo ur. valor de 0.000, en
donde estadisticamente es aceptada la hipdtesis de investigacion y se¢ rechaza la
hipétesis nula. Esto significa que efectivamente un programa de acuacrobics mejora la
composicién corporal en personas con sobrepeso, disminuyendo los riesgos y algunas
enfermedades relacionadas con el exceso de grasa corporal.

La hipétesis de investigacion, de correlacion de la relacion cintura/cadera de las mujeres
antes en relacién a la cintura/cadera después de la pertenencia al programa del
acuaerobics, en donde el valor de la ji cuadrada es de 0.000 siendo aceptada en un 100%
Ia hipétesis que sefiala que la practica regular del acuaerobics, disminuye los riesgos de
las enfermedades crénico degenerativas deducidas de la relacion cintura/cadera en las

mujeres mayores.

Por otra parte los indicadores relacionados con las caracteristicas psicolégicas que
manifiestan la satisfaccion de las mujeres mayores obtenida después de haber asistido al
programa del acuaerobics, es determinada en el presente estudio con los indicadores de
seguridad personal, el interés y la actividad que las mujeres mayores manifiestan

después de la practica del ejercicio.

Por lo anterior la hipdtesis de investigacién, la practica regular del acuaerobics mejora
el estado de seguridad personal en las mujeres mayores, misma que obtiene el valor de
ji cuadrada de 0.005 aceptindose asi la hipdtesis de investigacion relacionada a la

seguridad de las mujeres que realizan el ejercicio del acuaerobics.

En relacion al aumento de interés personal que presentan las mujeres mayores, que
efectnaron el programa, presenta un valor de ji cuadrada de 0.001 aceptindose
positivamente la hipitesis que sefiala que la practica regular del acuaerobics mejora el

interés personal de las mujeres mayores.
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Otro aspecto importante de la satisfaccion psicologica es el aumento de la realizacion de
las actividades de las mujeres mayores, en donde la correlacion de Ia ji cuadrada tiene
un valor de 0.029 en donde se acepta la hipitesis de investigacién, ya que el valor
obtenido es menor a 0.05, aceptandose asi que la practica regular del acuaerobics mejora
la actividad personal de las mujeres mayores.

Por lo que respecta a la variable de 1a satisfaccién social de las mujeres que realizaron ¢l
programa del acuaerobics, en donde se tomaron en cuenta indicadores para mejorar ¢
incrementar las amistades, y asi como una mejor relacion con sus coﬁ:paﬁems y por lo
tanto mejorando las relaciones sociales después de la prictica del acuaerobics, se
comprobé por medio de la prueba estadistica de la ji cuadrada, en donde se obtiene el
valor de 0.007 aceptando la hipdtesis de investigacién la cual con la prictica regular del
acuaerobics se logra conseguir nuevas amistades y mejorar las relaciones sociales de las

mujeres mayores.

Concluimos que los resultados encontrados en esta investigacion indican que hubo
cambios significativos en las variables estudiadas como ya se preveia en las hipdtesis
del estudio. Solamente para el indicador de la masa muscular fue donde no se encontré
significancia. Tanto el periodo de tiempo como la cary de esfuerzo aplicada en el
programa pudieron haber sido inadecuados para aumentar la masa muscular. Para la
variable psicosocial fue donde se observé que en todos los indicadores hubo resuitados
significativos, esto nos hace deducir que los acuacrobics pueden ayudar a las mujeres
mayores a tener un incremento en ¢l nivel de satisfaccion psicosocial con una prictica

regular de ejercicios acuaticos.



CONCLUSIONES

Las cuestiones planteadas en este estudio, {Qué tanto pueden los acuaerobics modificar
la composicién corporal y caracteristicas psicosociales en mujeres mayores? ;Qué
relacion hay entre los acuaerobics y la calidad de vida de mujeres mayores?, tuvieron su
respuesta cuando se verificaron los resultados encontrados que concluiremos enseguida.
De los componentes que fueron analizados en relacion a la composicion corporal resultd
que disminuy$ el de peso, la grasa corporal, el indice de masa corporal y los riesgos
segun relacién cintura/cadera, estos presentaron resultados estadisticos significativos.

Sin embargo para la masa muscular no se comprobo la hipétesis que "la practica de los
acuaerobics aumenta la masa muscular en mujeres mayores”, esto se corrobora cuando
se compara con otro estudio que relata que el aumento de masa muscular con un
entrenamiento de fuerza en mujeres mayores es mas dificil de observar debido a los
cambios hormonales encontrados con el envejecimiento, el mismo estudio indica que se
necesita un mayor tiempo (especifica 9 meses) de ejercicios de fuerza para encontrar
resultados significativos en relacién al aumento de masa muscular en adultos mayores
(Zago, 2000). Como nuestro estudio fue apenas de 4 meses ese puede haber sido €l

motivo por €l que no logramos resultados en el aumento de masa muscular.

Otro factor que puede haber interferido en el resultado no significativo para la masa
muscular es que en el agua se dificulta un control en relacién a cargas adecuadas a ia
fuerza de las participantes como también [a amplitud y velocidad del movimiento. En
este estudio se utilizé Unicamente la resistencia del agua, y cada individuo hizo su
control subjetivo del movimiento en relacion al numero de repeticiones, ritmo del
movimiento y esfuerzo, {micamente se tenia la preocupacion de no llegar a la fatiga

muscular.

Por lo tanto para este estudio s¢ concluye que las diferencias de las medidas
antropométricas de composicion corporal de antes y después de 1a practica regular de
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los acuaerobics para mujeres mayores: disminuy6 el peso, el indice de masa corporal, la
grasa corporal, los riesgos de enfermedades en relacién a circunferencia de
cintura/cadera y la masa muscular.

Por otra parte en relacion a las cuestiones psicosociales, basado en los resultados
encontrados concluimos que los acuacrobics para mujeres mayores son positivos, pues
después de participar en un programa de acuacrobics las mujeres mencionaran que
estaban mas satisfechas psicolégicamente por sentirse mas seguras, interesadas y
activas. También se encontré mayor satisfaccién social, pues lograron nuevas

amistades y mejoraron sus relaciones sociales.

Lo anterior corrobora Ja teoria de la actividad que viene a reforzar nuestros resuitados
cuando afirma que para enfrentar las pérdidas de la vejez el individuo debe mantenerse
activo y hacer una reestructuracion en sus roles y actividades perdidas. Las mujeres de
nuestro estudio después de los acuacrobics se sintieron con mds satisfaccion, eso
significa que un programa de acuaerobics viene a substituir roles y necesidad que
tenian antes, y que se fueron perdiendo a lo largo de la vida.

En términos generales podemos decir que logramos casi la totalidad de los objetivos
propuestos, ¢sto resuelve nuestro problema de investigacién el cual dice que las
mujeres mayores mejoran la composicion corporal y la satisfaccién psicosocial, de
donde sec deduce que para las mujeres mayores, la participacion regular de un programa
de acuaerobics mejora 1a calidad de vida.

Para ilustrar mejor esta conclusién nos parcce importante incluir, un articulo del
periédico El Norte seccién Anahuac Club , del 28 de julio del 2001, con el titulo
Encuentran Plenitud en Acuaerobics (anexo 4 ). Este articulo trata de el trabajo que
desarrollamos para esta investigacion, el cual esta complementado con fotografias y
entrevistas de las mujeres del estudio, que llamamos el Grupo Plenitud. Las
entrevistadas en forma general dicen que :



- Los acuaerobics me est4n ayudando mucho a controlar el dolor.

- Me hacen sentir que tengo mas energia.

- Las clases me animan muchisimo, he cambiado bastante.

- Me ven mas delgada.

- Me siento mucho mis relajada.

- Plenitud es un grupo muy unido lleno de armonia con el cual disfruto el convivio.
- Los acuacrobics son para mi como una terapia , pues me quita la tensién .

- Tengo mas agilidad y mejor circulacion.

- Me siento més agil y mejor.

- Tengo una protesis y desde que entré en el grupo me siento mucho mejor.

- Recomiendo a todas las personas los acuaerobics.

Hablar de calidad de vida esta de moda, pero pocas personas pueden realmente definirla,

decir que se sienten bien, que estdn satisfechas, que pueden realizar mejor

actividades, que tienen mas energia, que mejoraron sus relaciones sociales, para estas
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sus

mujeres , es tener calidad de vida. Esto fué expresado claramente en las platicas de las

entrevistadas. Todas estas opiniones hacen que se refuercen los resultados encontrados

en nuestro estudio donde podemos ver que las mujeres mayores sienten con este

programa de acuaerobics mejorias fisicas psiquicas y sociales.



SUGERENCIAS

Que este estudio con sus resultados cuantitativos y cualitativos se generen puntos de
reflexion para que corroboren con las causas del envejecimiento. También que esta
investigacién sirva de apoyo a nuevos estudios que tengan el mismo propdsito de
promover una vida mas sana, productiva y feliz para ¢l adulto mayor. Por lo que se
sugiere :

1. Repetir el mismo estudio por un tiempo mas largo.

2. Hacer adecuaciones metodolégicas en el programa de acuaerobics con el fin de

lograr en las mujeres mayores un aumento de la masa corporal.

3. Combinar el programa de acondicionamiento fisico de acuaerobics con un programa
educacional de orientacién nutricional.

4. Repetir la investigacién con grupos de edades distintas del estudio, para comparar los
resultados.

Otras sugerencias sobre los hallazgos del estudio

5. Divulgar los resuitados obtenidos en las instituciones que ofrecen servicios a los

adultos mayores, para que incluyan programas similares en sus beneficios.

6. En base a los resultados obtenidos, sensibilizar a la sociedad y autoridades sobre la
problematica de la vejez, principalmente en la mujer.

7. Proponer la implantacién de programas de acuaerobics para la mujer mayor, con un
enfoque de prevencién y rehabilitacién de las enfermedades caracteristicas de la

vejez
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8. Publicar los beneficios encontrados para la mejoria en la composicién corporal y de
la satisfaccion psicosocial en mujeres mayores, con el fin de motivar la creacion de
una cultura corporal para el adulto mayor.
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ANEXOS

No 1. CUESTIONARIO GENERAL APLICADO EN EL INICIO DEL ESTUDIO

1-Identificacién

NOMDBIE. .....ocveiiiiremrcceeeceircssenretan s sesssesnestenssssssasisesesessenersans

Fecha de nacimiento. .................... edad.............. Sexo...........

Estado civil.................. Profesion...........ccoeccommeeecenmruerevercrenens
DITECCION.....coiiticmerccccicrcrri e ercesus s nessasmessansnesrsnsarennssnen
Teléfonos de emergencia (médico y o familiar)................... Y [T
2-Salud

Si tiene 0 ya tuvo alguna de estas enfermedades marque con un "X".
Artritis reumatoides ( ) Insuficiencia Cardiaca( )
Osteoporosis ( ) Osteoartritis ( )

Diabetes( ) Demmames( )

Hipertension ( ) Angina de pecho( )

Epilepsia( ) Céncer( )

Depresion () Arteriosclerosis { )

o Se tiene otra(s ) enfermedad no mencionadas arriba especifique aqui
Alguna intervencion QUINIIEZICA TECIENLL. .....c.eivumieerererseressessssssersermanssssmsasansssessesssanensssanaes
Es alérgica a algin medicamento (Cual)...........ccoomumrioerie e
Que y cuantos medicamentos toma al dia.

oooooooooooooooooooooo

........................................................................

¢ Solamente responda si el sintoma sea frecuente o haya surgido en los Gltimos
meses.

Sefiale: si(s), no (n), no sabe( ns).

Piel:  Sudor excesivo..........ccvevecenrens $ n
Manchas ..........ccoorvrivvreen wene n ns
Alteraciones de temperatura. .. s n

Cabeza: Dolor de cabeza frecuente.. s n ns

Desmayos...........ccneeenes s n ns
VErtigos............coervrerennee s n ns

Ojos:  Vision nublada.................... s n ns

Usalentes.............cccoemnuue. S n ns
Infecciones frecuentes.......... s n ns

Oido: Diminucion de la audicién... s n ns
Zumbido .........cccieererirmnnenns S n ns



........ S n ns
Bocay garganta: Fecha de la ultima consulta al dentista ........cccoeveensrorens
Sangrado..........ccrrvrernnnn. s n ns
Ronco.......cooverveeearen. 5 n ns
Dificultad para tragar...... s n
Cuello: DOl ..o cnaene S n ns
Rigidez....... S n ns
Disminucién de movilidad....s n ns
Cardiorespiratério; Dificultad para respirar....s  n ns
Dolor........ovreireeeecrccreencenee $ n ns
Ronquido en el pecho......... s n ns
Taquicardia.............c.c......S§ 0 ns
TOS..coeeeeremceerrecrnnnsnemesessons $ n ns
L0 17:1 s (1 Y S n ns
VATICES......ccovenrrerrenerrrereranees s n ns
Gastrointestinal :  Nauseas............coceeirieresseecns s n ns
DOIOL ....covvreerenererennenresrossnesans S n ns
Mala digestion...................... $ n ns
Diarmrea.........ooeeeee . S n ns
VOMItoS.....ccccvereraveerrrencenenen S n ns
Estreflimiento....................... S n ns
Genito orinaria:  Ardor al orinar................ce0nee. s n ns
Sangrado...........ocoocereeenererernns S n ns
Fluidos Vaginales............... ... S n ns
Incontinencia...........ccceemeenneee 5 n ns
Misculo Dificultad de movimiento.................. s n ns
Esquelético: Desvios de columna.........cocoervenneee. $ n ns
Torsién o fractura reciente................. s n ns
Dolor en las articulaciones o huesos.s n ns
Nervioso: NEIVIOSISMO.....ccvvsmereaeceraraersesoe s n ns
INSOMNIQ..........cccoeernerararmirnsana e s n ns
Somnolencia .......coccecverreree en S n ns
Imritabilidad o fatiga............... S n ns
Llanto excesivo y tristeza ....... s n ns
Sentimiento de inutilidad ....... s n ns



3. Padrones de consumo
Exceso de alimentacion causando obesidad......s n

ns
Consumo de bebidas alcohélicas............ s n ns
Fumar.... ..o ooe i iieie e e e e eesse e [ n ns

4 Actividades de labor

Aun trabaja (decir qUE hCE)............occoeeeriirrraeirireneseenseeesreasesssenssaesessnnas
EStA JUDIIBAO .....ooeveececee et eeet s v e ssssannanenennas
Labores del BOZAL............cceceerreiarirecenncanrsnrnssensesessnsnsensiassessassesserses

Exémenes de laboratorio
Colesterol total ( HTL y LDT) ...........................

5.Otros exdmenes
Presion arterial .........ocoveeiveeeeeeceeciiceeecenene

6.Historico familiar
Sefiale las si guientes enfermedades que algin miembro de la familia presente(o).

Diabetes... NUUOURUPRR n ns

Céancer... .. S n ns

Dolencnas dcl oorazén ........ s n ns

Hipertensidn. .. crevreen 8 n ns

Otra( s ) que le parecc lmportante MENCIONAL . ........ccccoreessrmsramansarssssnssesssssssosnossassrstos
Responda

{Hace cuanto tiempo que no hace ejercicio fisico regular?..............ccceeee...
(Practicd algun deporte, cual y por cuanto tiempo?............oceervarererseencennes
(Practicé acuaerobics antes? .........ccceeeennen

iSabe nadar?...

(Hace cammatas banda sin ﬁn o bicicleta actualmente?..................

(Es independiente para sus necesidades de vida diarias ( comer, bafios, caminar etc.).....
6Se considera una persona de buena salud comparada a otras personas de su edad? ........

,,Tlene actividad sexual normal?........................
iCuando fue la Gltima vez que fue a un médico?...........
(Esta haciendo una dieta controlada actualmente?... ... ...



ANEXO No. 2

PROTOCOLQ) DE ANOTACIONES PARA MEDIDA DE LA COMPOSICION
CORPORAL

FECHA .....ccoconiivnniene HORA...............

mMP®ZO Z

Edad

Peso (kg)

Talla(cm)

IMC

Cintura( ¢cm)

Cadera (cm)

Rel, .cint/cadera

Circ. Brazo(cm)

Triceps(mm)

CMB

Observaciones



ANEXO No 3

CUESTIONARIO PARA EVALUAR LAS CARACTERISTICAS PSICOSOCIALES

RESPONDA
(Desde hace cuanto tiempo practica acuaerobics?
{Colonia donde vive?
DATOS PERSONALES
1- Sexo

2- ;Qué edad tiene?

3- {Cual es su estado civil?

4- ; Qué escolaridad tiene?

5- ;Cuantas personas viven en su casa?

6- ; trabaja usted? (En qué trabaja?

CON LA PRACTICA DE LOS ACUAEROBICS

mucho

regular

casi pada

nada

a);Se siente con mas ganas o disposicion para realizar
cosas?

| b);Se siente con mas energia ?

¢) ;Mejoré sus relaciones sociales?

| d) ;se siente mds dgil y participativo

) ;Se siente mds confiada en s{ misma?

1) ;Se siente mas alegre y feliz?

g):Logrd bacer alguna movimiento que antes no hacia,
como abotonar los zapatos, subir escaleras, trapear, ete?

h);Logrdé conseguir nuevas amistades?

i) 2Se siente m4s saludable y activo?

| j) £Se siente que esta con una mejor imagen corporal?

1).Mejoré su calidad de vida?

{m) ;No cambib nada en su vida?

Otros, especificar




ANEXO No. 4
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emocionales a
través de los
acuaerobics, se
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Natacion
Tritones, en
donde recibe
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la experta
brasilefia Vera
Mascarenhas

Grupo Plenitud
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club ar
En 'Plenitud’, jsi se puede!

Por Sandra Gonzélez

g 'Plennud @S un grupo para personas de la tercera
%% edad, formado con el fin de obtener beneficios
ﬁs:cos y emocionales a través de los acuaerobics
y se reune en la Escuela de Natacién Tritones, en
1., donde recibe instruccién de la experta brasilefia
.%, Vera Mascarenhas

: m : 7-;;: La juventud y fortaleza se llevan por dentro, eso
Wague Lankenau  Foto: ROMEL i e gy

(REPORTERO)  practican acuaerobics para mantenerse sanas
fisica y emocionalimente.

Aunque existe la creencia de que las personas mayores de 60
anos tienen limitantes para desarroliar esta actividad, la Escuela
de Natacion Tritones se ha preocupado por demostrar lo contrario
creando Plenitud, un grupo especializado en acuaerobics para
estas personas.

Vera Mascarenhas es la profesora que imparte las clases, ella es
de origen brasilefio y esta en Monterrey estudiando en la
Universidad Auténoma de Nuevo Ledn la maestria en Actividades
Acuéticas de la Tercera Edad.

Blanca Benavides
de

"En junio, la escuela de Natacion Tritones se vio en la necesidad  Ortiz / Foto: ROMEL
de crear Plenitud, grupo de acuaerobics para las personas dela ALBERTO LUNA
tercera edad que deseaban ejercitarse. (REPORTERQ)

"En Plenitud se ha creado un programa especifico que ayude a
las alumnas a mejorar su capacidad fisica, a disminuir los efectos del envejecimiento, a
reducir los problemas psicolégicos y maximizar el contacto social”, dijo Mascarenhas.

FUENTE DE JUVENTUD

"El agua es fuente de juventud, es estimulante, incita y activa”, expresé la profesora.
"Con los acuaerobics el cuerpo tiene menor impacto con el piso, se reducen los dolores
musculares posteriores al ejercicio y hay un menor riesgo de traumatismo”, agregeé.

Mascarenhas afiadié que con las personas adultas se realizan ejercicios de
fortalecimiento y se fomenta la integracién y socializacion por medio de juegos y
trabajos en grupo.

"Es muy importante que las personas que estén interesadas en realizar los acuaerobics
lo consulten con su médico para descartar cualquier consecuencia secundaria”, sefiald.

La profesora agregd que la actividad fisica para las personas mayores de edad les
ayuda a mejorar su sistema cardiovascular y respiratorio, asi como a mejorar sus
reflejos, disminuir el estrés, la depresién, ansiedad e insomnio. |
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VIVEN EN PLENITUD

“Yo tengo osteoporosis y el
acuaerobics me estd ayudan-
do mucho a controlar el dolor
de mi espalda, y a sentir que
tengo mds energia.

“Definitivamente tomar estas - -

clases me animan muchisi-
mo, he cambiado bastante,
mi esposo dice que me veo
mas delgada”.
Maria Concepcidn Villarreal
de Carrizales

“Hace dos meses que estoy
tomando esta clase y me
siento muy bien, mas relaja-
da. Plenitud es un grupo muy
unido, lleno de armonia, con

el cual disfruto mucho de la | :

convivencia.

“Los acuaerobics son para mi
como una terapia, pues me
quitan las tensiones”.

Maria Morales Nifio

“Tengo dos afos practicando
acuaerobics con un grupo re-
gular de muchachas, pero
hace un mes ingresé a Pleni-

“Estoy muy contenta porque
he mejorado, tengo mas elas-
ticidad, mejor circulacion,
me siento mds dgil y de mejor
caracter. Trato de no faltar a
mis clases porque después
me siento mal, como que me
hacefalta”.

Blanca Benavides de Ortiz.

“Yo tengo una protesis en la
cadera y desde que entré a
Plenitud me he sentido mu-
cho mejor de mi pierna, es
por eso que les recomiendo
este ejercicio a todas las per-
sonas que tengan problemas
de huesos”.

Maria Guadalupe de la Garza
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