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Introduccion

El deporte en muchas ocasiones es usado como medio para establecer competencias de altos logros,
sin embargo, cuando se tiene la intencion de aplicarlo con una perspectiva social, esta actividad se
convierte en medio para la contribucidn a un fin que gesta una transformacion humana. Debido que,
por medio de este, no solo logramos socializar; sino que también aporta grandes beneficios en la

salud.

La carcel, el lugar en donde las personas son privadas de la libertad por violaciones a las normas
sociales existentes, donde se encuentran varios grupos etarios y se ve la necesidad de implementar o
llevar a cabo una propuesta de actividades fisico - recreativas, para el adulto mayor privadas de la

libertad, en beneficio de mejorar su calidad de vida.

Propuestas y alternativas que desde muchas profesiones aportan a ese objetivo, pero ;Qué hay de la
calidad de vida? Este programa se enfoca, por la necesidad en que las personas de este grupo
poblacional realicen actividades fisicas, de manera sistematica en bisqueda de mejorar su estado de

salud y dejar el sedentarismo.

Segun; La Politica Colombiana de Envejecimiento Humano y Vejez esta dirigida a las personas de
60 afos 0 mas. Su propdsito es visibilizar, movilizar e intervenir la situacion de senescencia de las y
los colombianos. El cual es un transcurso multidimensional de los seres humanos que se caracteriza
por ser heterogéneo, intrinseco e irreversible; inicia con la concepcidn, se desarrolla durante el curso
de vida y termina con la muerte. Es un proceso complejo de cambios biolégicos y psicoldgicos de los
individuos en interaccion continua con la vida social, econdémica, cultural y ecoldgica de las

comunidades, durante el transcurso del tiempo.


https://www.minsalud.gov.co/proteccionsocial/promocion-social/Paginas/Politica-Colombiana-de-Envejecimiento-Humano-y-Vejez.aspx

Objetivo Especifico
Implementar una Propuesta de actividades fisico - recreativas, para el adulto mayor privado de la

libertad en beneficio de mejorar su calidad de vida.

Objetivos Generales.
Establecer una propuesta de actividades fisicas — recreativas, que sea asequible para el personal de

custodia del INPEC.

Definir actividades que se adapten, en el entorno social y al grupo poblacional al cual se les van

aplicar estas.

Determinar una Propuesta de actividades fisico - recreativas, para el adulto mayor privado de la

libertad en beneficio de mejorar su calidad de vida, en las carceles.



Actividades que se realizan con el adulto mayor.
Dichas actividades son:
Actividades gimnasticas: que incluyen movilidad articular, elasticidad, fuerza aplicada,
coordinacion, equilibrio y ritmo. Estas tienen como objetivo mejorar y conservar las funciones

perceptivo motoras y la habilidad del cuerpo.

Actividades deportivas: caminatas. natacion. billar, tejo o deportes que se hayan practicado
regularmente a lo largo de la vida. Tienen como objetivo mantener la resistencia y la capacidad

vital dentro de condiciones éptimas en funcion de la edad.

Actividades recreativas: turismo, juegos de atencion, concentracién, asociacion, analisis y sintesis.

juegos de mesa (ajedrez, parqués, damas chinas, entre otras).

Gimnasia suave: Todas aquellas gimnasias y movimientos corporales que se realizan
vivenciando el movimiento y tomando conciencia de éste. Forman parte las técnicas de conciencia
corporal, los estiramientos y los ejercicios de movilidad articular, entre otros. Posiblemente no
sera la técnica corporal més rica para la memoria, pero como partimos del principio de que

cualquier forma sera Util, aprovecharemos todo aquello que sea de interés de cada una de ellas.

Gimnasia creativa: Aquel tipo de gimnasia en la que la creatividad y la expresion tienen un papel
importante en las propuestas. Este tipo de propuestas son una herramienta muy adecuada para

trabajar la memoria, ya que permite jugar con el movimiento y con el cuerpo.



Beneficios de la actividad fisica en el adulto mayor:

La coordinacion motora se deteriora por disfuncionalidades en el sistema extrapiramidal y
disminucion en la produccion de dopamina, se ha comprobado que el ejercicio fisico regular
incrementa los niveles de dopamina.

Sistema nervioso: Equilibra la produccién de neurotransmisores adrenérgicos, incrementa la
produccién de endorfinas, produciendo una sensacion de bienestar. Ademas de los procesos
bioquimicos la actividad fisica regular refuerza los procesos perceptivos y cognitivos, tal actividad
ayuda al mantenimiento del sistema nervioso.

El ejercicio es uno de los elementos fundamentales dentro de la higiene del suefio: porque aumenta
las fases del suefio profundo que son importantes para la recuperacion somatica. Por otra parte, el
ejercicio fisico regular mejora los arcos de movimiento y hace mas facil el manejo de la artrosis

por parte de la persona mayor permitiéndole una vida mas activa y satisfactoria.

Capacidades condicionales y coordinativas a trabajar en las actividades con el adulto mayor.

 Movilidad articular

 Elasticidad
 Equilibrio
 Fuerza g y I
El musculo se acorta durante la contraccién, el
e Fuerza isot6nica musculo se acorta durante una carga fija.

El musculo no se acorta durante la contraccion, el
musculo se contrae contra un transductor de fuerza,
sin disminuir la longitud del mismo.

N

e Fuerza isométrica

J




 Coordinacién

 Ritmo

 Memoria e ~

. . Por medio:
e Memoria sensorial

asociaciones, secuenciaciones,

e Memoria a corto y largo plazo actividades sensoriales, repeticiones,
representaciones, atencién y observacion
e Memoria de trabajo \ j

Ejercicios de movilidad articular: Los ejercicios de movilidad articular siempre van de menos a
maés y hasta donde el movimiento natural del cuerpo permita, sin brusquedades o sobreesfuerzos

innecesarios.

Ejercicios para el cuello: Los ejercicios de movilidad articular para el cuello han de hacerse de forma
muy suave para evitar mareos o torticolis. Estan basados en flexiones del cuello que pueden ser
laterales o frontales y van de izquierda a derecha en el primer caso o de adelante a atras en el segundo.
En ocasiones se acompafia de una suave presion de las manos que actian como sujecion. Otro
movimiento para ejercitar la movilidad del cuello son las rotaciones de la cabeza en las que se

describe un circulo completo primero a izquierda y luego a derecha.

Ejercicios para la cadera: Hay que evitar horas sentado ya que la cadera tiene que dar fuerza y
estabilidad al cuerpo. Su movilidad es fundamental para el equilibrio y la estabilidad del cuerpo. Los
ejercicios mas sencillos consisten en describir circulos como si estuviéramos bailando. Los
movimientos han de ser suaves en tandas de 10 repeticiones y hacia ambos lados, izquierdo y derecho.

Podemos ayudarnos apoyando las manos en la cadera para tener un

e mayor control del movimiento.



e Ademas, podemos ejercitar la articulacion de la cadera con el movimiento de las piernas. Al
elevar el muslo al frente, atrés y lateralmente estamos ejercitando la movilidad de la cadera.

e Otro ejercicio consiste en colocar las manos a los lados del cuerpo e inclinarse lateralmente
a izquierda y derecha dejando que las manos se deslicen con el movimiento.

e Para terminar, la bien conocida flexién de tronco que tantas veces hicimos en el colegio. Al
flexionar el tronco se extienden los brazos hacia los pies como si quisiéramos tocarlos, pero

llegando solo hasta donde nuestra flexibilidad nos permite.

Ejercicios para los hombros: los ejercicios de movilidad articular para hombros son un clésico entre
las personas mayores ya que una de las patologias mas frecuentes esta relacionada con las lesiones
de tendones del hombro. Para mejorar la movilidad articular del hombro hay maultiples y sencillos

movimientos como el balanceo de brazos, los movimientos pendulares etc.

e Con una vara de madera no tan pesada hacer elevaciones hasta la altura de los hombros con
los brazos extendidos, lentamente sin sobrepasar los hombros.
e Con los brazos estirados hacia arriba sosteniendo la barra haremos un tipo de flexion con los

brazos hasta la altura de los hombros y asi sucesivamente subiendo y bajando lentamente.

Ejercicios para murfieca: estos ejercicios son importantes para las personas de la tercera edad ya que
son mas propensos a dolores y fatiga de la mufieca porque los tendones y articulaciones se van

deteriorando con la edad.

e Este ejercicio es sencillo consiste en mover las mufiecas de forma autonoma o con ayuda de
la otra mano. Basta con abrirla y cerrarla o con dibujar circulos imaginarios en el aire para

ejecutarla.

- Otro ejercicio consiste en realizar movimientos de mufieca arriba y abajo alternativamente.



Ejercicios para las rodillas: Los ejercicios de movilidad articular para las rodillas son algo mas

delicado debido a la artrosis. Aqui hay tres opciones.

e Si nos sentamos en el suelo con las piernas estiradas y flexionamos las rodillas de forma
alterna hacia el pecho suavemente estaremos fortaleciendo la articulacion.

e Sentados en una silla levantamos alternativamente las piernas hasta la horizontal y una vez
arriba la bajamos despacio.

e en el suelo, manos al pecho y una rodilla flexionada hasta apoyar la planta del pie en el suelo
completamente. La pierna que estd estirada la levantamos del suelo unos centimetros y
volvemos a apoyarla al suelo. Ejercicios para los brazos: hasta ahora los brazos nos han
servido para acompafiar el movimiento de otras articulaciones, pero también debemos
ejercitarlos.

e Algunas rutinas de brazos son: cruzarlos estirados por delante y por detras del cuerpo,
levantarlos y bajarlos sin doblar los codos o flexionarlos a la altura del pecho y estirarlos
hasta ponerlos en cruz. Ejercicios para tobillos: empezamos por lo mas sencillo que es
sentarse en una silla y alternativamente tensarlo al llevar los dedos hacia la tibia para relajar
al estirar en punta.

e Sin olvidar los movimientos circulares en el aire sin hacer presion en el suelo hacia el lado
izquierdo y luego derecho.

e También hacer movimientos hacia arriba y hacia abajo (plantal y ventral)

e Lo mas importante es el calentamiento de brazos y piernas moviendo los brazos hacia

adelante y hacia atréas, estirando los dedos de igual forma.



Ejercicios para la cadera

Hay que evitar pasar horas sentado ya que la cadera tiene que dar fuerza y estabilidad al cuerpo. Su

movilidad es fundamental para el equilibrio y la estabilidad del cuerpo.

e Uno de los ejercicios de movilidad articular para la cadera mas sencillos consiste en describir
circulos como si estuviéramos bailando. Los movimientos han de ser suaves, en tandas de 10
repeticiones y hacia ambos lados, izquierdo y derecho. Podemos ayudarnos apoyando las
manos en las caderas para tener un mayor control del movimiento.

e Ademas, podemos ejercitar la articulacion de la cadera con el movimiento de las piernas. Al

elevar el muslo al frente, atras y lateralmente estamos ejercitando la movilidad de la cadera.



Ejercicios para el tronco

Dentro de los ejercicios de movilidad articular para el tronco destacamos los beneficios de los

movimientos de torsion ya que fortalecen la columna y equilibran el sistema nervioso.

e Simplemente lleve la mano derecha a tocar el gluteo izquierdo y al revés. Notarad que tiene
que girar la cintura para hacerlo y que cuanto mas lo haga, mas lejos llegara.

e Otro ejercicio consiste en colocar las manos a los lados del cuerpo e inclinarse lateralmente a
izquierda y derecha dejando que las manos se deslicen con el movimiento.

e Al flexionar el tronco se extienden los brazos hacia los pies como si quisiéramos tocarlos,

pero llegando s6lo hasta donde nuestra flexibilidad nos permita.




Ejercicios de fortalecimiento
Ejercicios de brazos con botellas de agua.

Levantamiento de brazos

1. Siéntese en una silla con la espalda recta y apoyada sobre el respaldo.

2. Apoye los pies en el suelo distanciado y alineado con los hombros.

3. Mantenga los brazos derechos a ambos lados con las palmas de las manos hacia dentro y con
las botellas.

4. Comience a levantar los brazos hacia los costados hasta la altura de los hombros.

5. Mantenga esta posicion.

6. Baje lentamente los brazos.

Con unas pesas, botellas plasticas llenas de agua o arena (en caso de no contar con las pesas se
puede realizar el ejercicio sin ellas), se hace flexion y extension de los brazos, se hace rotacion

de los hombros con las pesas o botellas en manos

| ? !
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Ejercicios de piernas



flexion plantar

1. Pédngase de pie, agarrado al borde de una mesa o al respaldo de una silla, para mantener el
equilibrio.

2. Podngase lentamente en puntillas hasta llegar lo mas alto posible.

3. Permanezca en esta posicion durante unos tres (3) segundos.

4. Descienda lentamente los talones hasta llegar a apoyarlos nuevamente al suelo.

5. Segun vaya percibiendo que su fuerza aumenta haga el ejercicio apoyandose primero en una

pierna y luego en la otra de forma rotatoria.

En la parte inferior de las piernas se levanta hacia atras la pierna 3 veces y hacia adelante 3 veces,

hacia los lados 3 veces, ambas piernas alternando cada una

T Nl
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Flexion de rodillas

1. Pongase de pie al respaldo de una silla agarrandose para mantener el equilibrio.

2. Daoble lentamente la rodilla y elévela lo mas alto posible hasta aproximarla al muslo.



3. Mantenga esa posicion durante un (1) segundo.
4. Comience a bajar lentamente la pierna hasta su posicion inicial.

5. Repita lo mismo con la otra pierna.
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Extension de rodillas

1. Siéntese en una silla, coloque una toalla o almohada debajo de las rodillas de forma que los
pies lo apoyen completamente al suelo.

2. Solo los dedos y el ante pie pueden apoyar el suelo, ponga las manos en los muslos o en los
costados de la silla.

3. Extienda lentamente una pierna hasta quedar lo més recta posible y en paralelo al suelo.

4. Cuando esté en esta posicion manténgase con el pie flexionado hacia su cabeza.

5. Comience a bajar lentamente la pierna hasta llegar a su posicion inicial.

6. Repita con la otra pierna.

Flexion de cadera

1. Pdngase de pie al respaldo de una silla para mantener el equilibrio.



2. Eleve lentamente la rodilla hacia el pecho sin doblar la otra rodilla, ni la cintura ni la cadera.
3. Permanezca en esta posicion recto.
4. Baje lentamente la rodilla hasta llegar el pie al suelo.

5. Repita con la otra pierna.

V.-

Ejercicios de biceps

1. Siéntese en una silla sin brazos, apoye los pies en el suelo distanciado y alineado con los
hombros.

2. Sostenga las pesas a ambos lados del cuerpo, brazos rectos y con las palmas hacia adentro.

3. Suba lentamente el brazo doblando el codo, levante la botella girando la palma de la mano
hacia el pecho.

4. Mantenga la posicion durante un tiempo aproximado de un (1) segundo.

5. Baje lentamente el brazo hasta la posicion inicial

6. Repita el ejercicio con el otro brazo.

Extension de triceps



6.

7.

8.

Siéntese en una silla cerca al borde delantero.

Mantenga los pies separados apoyados en el suelo, y paralelos a los brazos.

Sostenga la botella en una mano y con la palma hacia adentro levante ese brazo hacia el techo.
Ayudese soportando ese brazo bajo el codo, con la otra mano.

Doble el brazo levantando hasta la altura del codo, llevando el peso de la mano hacia el mismo
hombro.

Enderece lentamente el brazo hacia el techo.

Mantenga la posicion al menos un segundo.

Doble lentamente el brazo hacia el hombro otra vez.

Con un palo de escoba (en caso de no tener ninguna herramienta igual o similar, realizar el ejercicio

sin la herramienta de igual forma) también para estirar espalda se pone detras de la cabeza arriba y

abajo e izquierda a derecha.




Conclusiones
Se ve la necesidad de implementar en los espacios de ocio de los privados de libertad adulto mayor;

la practica de actividad fisica, para mejorar su calidad de vida.

Por medio de esta propuesta, se quiere contribuir a disminuir el sedentarismo en el que se encuentran
los privados de libertad adulto mayor y a su vez mejorar su estado de salud por medio de estas

actividades fisicas.

Se realiza esta propuesta con la finalidad que los actuales y futuros funcionarios del INPEC
“Dragoneantes”, sean participes en la realizacion de estas actividades fisicas, para los privados de

libertad adulto mayor, en impartirlas.
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