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RESUMEN

El término de efectos del yoga en la calidad de vida, es poco mencionado en
el grupo de adultos mayores. Sin embargo, la interpretacion ha llevado a este estudio
como la importancia para ofrecer como una alternativa para rehabilitacion y
adoptando un estilo de vida favorable. Fue un tipo de estudio descriptivo
observacional de una poblacién de 11 adultos mayores a 65 afios que residen en la
Residencia y Diurna Nuestra Sefiora de la Piedad, ademas es un grupo que presenta

condiciones fisicas y mentales que permiten la practica del yoga.

Este estudio fue analizado con el cuestionario SF-36 modificado, permitio
corroborar resultados positivos para reduccion de estrés, aumento de flexibilidad, tono

muscular, equilibrio mental y fisico y mejora la respiracion.

Concluyo mi revision técnica que los efectos del yoga permiten conocer el
movimiento del cuerpo, espacio, estabilidad y equilibrio. Ademas, que este efecto
cotidiano disminuye el estrés, evita lesiones por falta de cuidado biomecanico, con el

propdsito de mejorar la salud del adulto mayor.
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ABSTRACT

The yoga efects of the qualite life, is less teach about of older adults. However,
the study interpretation like the importance give alternative for rehabilitation and adopt
favorable lifestyle. It was a kind of study descriptive observational of 11 older tan 65
years who live in “Residencia y Diurna Nuestra Sefora de la Piedad”. Furthermore, is

a team with physical and mental conditions that allow the practice of yoga.

This study was analyzed with modified SF-36 questionnaire, allowed to know
the positive results for stress reduction, increased flexibility, muscular tone, mental

and physical balance and improves beathing.

In conclusién the effects of yoga allow to know the movement of the body,
space, stability and balance. Also, the practice daily reduces stress, prevents injuries

for biomechanical care with the purpose of improving the health of older adults.

Keywords: yoga, older adults, qualite life.
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CAPITULO I: ASPECTOS GENERALES

1.1Planteamiento del problema
El presente proyecto se enfoca en generar evidencia para dar respuesta a la
pregunta de si el yoga beneficia la calidad de vida de las personas adultos mayores
de la Residencia y Diurna Nuestra Sefiora de la Piedad, a través de herramientas que
son percibidas como provecho para el estado de sus capacidades y de tal manera

comprobar esta implementacién como un mejoramiento continuo.

El sedentarismo y el envejecimiento en el adulto mayor se muestra muchas
veces con afecciones como por ejemplo patologias de tipo artrosis, osteoporosis,
fracturas, sarcopenias, algias. Ademas de circunstancias de pobreza y extrema
pobreza con el 45% de la poblacion Ecuatoriana que no tiene acceso a direccionar
una salud de calidad por profesionales calificados. Hogares de escasos recursos del

14,9% que viven solos. (Ministerio de Inclusién Econémica y Social, 2020)

En Ecuador el reflejo de demanda para hospitalizacion en adultos mayores se
determina de altos porcentajes para atencion de pruebas, consultas y costos de
farmacia a los que influyen el empobrecimiento con un promedio de USD 2.284,68
por afio. Esto se ve reflejado que la calidad de vida del adulto mayor no es cuidada

por falta de recursos. (Quishpe, Nina, Djibeyan, & Cepeda, 2021)

1.2 Justificacion
Esta propuesta cuenta con un disefio de programa de salud al adulto mayor,
de tal manera de generar conocimientos del yoga como alternativo para su
implementacion hacia beneficio a este grupo en la residencia y diurno “Nuestra

Sefora de la Piedad”.



Se mostré que el yoga beneficié la calidad de vida del adulto mayor en la
Residencia, y fue dirigido con un plan de ejercicios para mejorar su confianza,

coordinacion, concentracion y entre otras.

Considerar que el yoga tiene que ser dirigido por personales de la salud para

conocer distintas contraindicaciones que pueda existir en cada adulto mayor.

1.30bjetivos
1.40Dbjetivo general

Determinar los efectos del yoga en la calidad de vida en adultos mayores de

la Residencia y Diurna Nuestra Sefiora de la Piedad.

1.50bjetivos especificos

e Caracterizar a la poblacion de estudio de adultos mayores.

e Evaluar la calidad de vida mediante la escala de SF-36 modificado en adultos
mayores al inicio y final del estudio.

e Identificar un plan de ejercicios de yoga.



CAPITULO II: MARCO TEORICO

El Yoga forma parte de un instrumento de tratamiento en medicina alternativa,
gue permite a través de sus posturas dar movimiento y flexibilidad cuando estas son

mantenidas y dolorosas para el adulto mayor.

Segun “The effects of chair yoga with spiritual intervention on the functional
status of older adults” Existe una creciente evidencia de que las intervenciones de
yoga podrian aumentar las habilidades funcionales de los adultos mayores. Un
estudio realizado mostr6 que el uso de una intervencion de yoga en silla con adultos
mayores de 80 afios conduce a mejoras en el equilibrio y la velocidad al caminar. En
otro estudio, se descubrié que el programa "Fit Chair Yoga" tiene consecuencias
positivas para las capacidades fisicas y mentales de los adultos mayores. Toda la
evidencia apunta al impacto positivo del yoga en las habilidades funcionales de los

adultos mayores (Nursasi, 2018).

” La OMS considera al envejecimiento activo como: El proceso de optimizacion
de las oportunidades de salud, participacién y seguridad con el fin de mejorar la
calidad de vida a medida que las personas envejecen. El envejecimiento exitoso es
un estado donde una persona es capaz de invocar mecanismos adaptativos
psicolégicos y sociales para compensar limitaciones fisiolégicas, y lograr una
sensacién de bienestar y alta autoevaluacion de la calidad de vida con un sentido de
realizacion personal, incluso en el contexto de la enfermedad y discapacidad” (Pinedo,

2016, pag. 1).



2. Yoga
Para los adultos mayores, la practica del Hatha Yoga al mejorar el equilibrio y
aumento de la fuerza, reduce caidas frecuentes, dando bienestar emocional,

potenciando la vitalidad y equilibrando todos los sistemas del cuerpo. (Rojas, 2019)

El impulso de la conciencia corporal proviene desde el inicio de una accion de
control del tono muscular como la tension-relajacién, respiracion, area para un
desarrollo de equilibrio y coordinacion, por lo que se ajusta a la persona en relacion

del cuerpo con el movimiento y el reposo, llamado como somatognosia.

El Yoga tiene sus raices en el pensamiento hindd, pero su contenido es
universal. Una de las ventajas de este método, es de lograr ser trabajado por las
personas de sexo masculino, femeninos, y ademas nifios como también adulto mayor,
con una eficacia integral. Compone el justo y acertado método, como fortalece no
unicamente los musculos y nervios, sino asimismo los distintos 6érganos y tejidos. A
su vez, compone y allega la energia de reserva, inmoviliza los impulsos dafiinos de la
subsistencia y alarga la juventud, desarrolla la habilidad mental, desenvuelve el
temperamento, tristeza, energia y el sentido. En sinopsis, el Yoga es un procedimiento

de mejora en sentido general. (Gonzalez & Martinez, 2018, pag. 1)

El yoga a través de sus posturas permite recuperarse efectivamente de
enfermedades como ademas las previene. (Martinez, Guillén, & Rodriguez, 2010)
“‘Afirman que la biomecanica como disciplina del cuerpo humano facilita los
movimientos, por ejemplo, la flexion, es decir que el cuerpo vaya hacia delante o
extension que su cuerpo lo lleve atras, rotaciones axiales o lateralizacion y asi permite
gue la columna vertebral realice movimientos y sea desarrollado de manera que sus

musculos hayan fortalecido y permitir tonificar. Este método es recomendable



realizarlo por un tiempo minimo de quince minutos y lograr el beneficio necesario por

cada persona”

“Mediante las asanas, la columna vertebral, el cuello, los hombros, los codos,
las mufiecas y los tobillos alcanzan un alto grado de flexibilidad y movimiento. Si las
articulaciones se mueven libremente, sin dificultad, los tejidos que las rodean
obtendran la propia condicién saludable. Los movimientos libres de la espina dorsal
la previenen contra la contraccion y el endurecimiento, evitan también la degeneracion
de las vértebras. Todo esto contribuye a que el cuerpo se mantenga en perfectas

condiciones” (Gonzalez & Martinez, 2018).

“‘El yoga ademas presenta un progreso del sistema cardiocirculatorio, el
sufrimiento habitual, estrés, deterioro sentimental, angustia y el desperfecto cognitivo
por lo que es insuperable el entrenamiento con instrumentos sefialados en todos los
meétodos recomendable como mejor ejercicio fisico, y ademas con el progreso en las
medidas de lipidos, valores glucémicos, relacién de la masa fisica, presién venosa y

ritmo cardiaca” (Galiano, 2018, pags. 1-2).

“‘No existe un solo estilo de yoga. Este método contiene cambios de un
requerimiento mecanico moderadamente como es el Hatha yoga y demas exigencias
como también el conocido Ashtanga yoga que se diferencia por el ritmo en
movimientos rapidos y posturas, comparables a un agudo ejercicio vascular,
accediendo que sea posible a algun conjunto de edades, incluso adulto mayor”

(Galiano, 2018, pags. 1-2).

El yoga no solo se conoce como un ejercicio fisico y mental, se trata también
del abordaje de toma de conciencia sobre el cuerpo humano, desarrollando técnicas

de respiraciones conjuntas con ejercicios de conciencia corporal y ser conducida a



respiraciones mantenidas para ir en un proceso de desarrollo eficaz de relajacién y
agrandar un estado de calma. Se maneja diferentes posiciones corporales que logra
participar en la espiracion, por la cual prioriza la region del abdomen, region costal y
también region clavicular, consiguiendo trabajar junto a la respiracién en distintas

regiones. (Zaragoza, 2016)

Para aumentar la capacidad respiratoria es ineludible la buena practica, para
asi evitar ciertas patologias como se conoce; el asma, rinitis, bronquitis y consiguiente
desarrollar una buena capacidad y el aumento de volumen de flujo que no solo
beneficiara de tal manera a la relajacion sino ademas mejorando el sistema digestivo,

disminucion de estrés consiguiendo una buena actitud mental y la confianza misma.

Como conclusion la salud mejora en todo aspecto del sistema nervioso y en

general calmando la mente. (Zaragoza, 2016)

2.1 Asanas

Una asana es un tipo de postura estatica que representa dos diferentes fases;
por ejemplo, la fase dinamica y fase estatica; es decir la que lleva a cierta posicién y
la que adopta. Para ejecutar cualquier asana se realiza una conciencia corporal que
admita enviar ritmos suaves y determinados para apreciar el organismo, ser parte del
lugar, con gran energia y siendo consciente, analizando las colocaciones que median
en el asana y junto a todo esto la respiracion, por la que cada posicion de diferente
asana permitira trabajar la espiracion como también la inspiracion. Al comenzar a
trabajar las asanas y también se tomara en cuenta otros aspectos como: la
potenciacion del cuerpo, ampliacion respiratoria, movilizacion de energias
blogueadas, unificacion de la mente y desarrollo de la concentracion. (Zaragoza,

2016)



Las asanas se clasifican en distintos grupos como asanas de estiramiento,
lateralizacién, extensién, flexion y cierre, asanas de rotacion, fuerza, equilibrio,

invertidas y meditacion. Ver ANEXO 1

2.2 Ejercicios fisicos en funcion al Yoga
“Los ejercicios fisicos son uno de los potentes factores que contribuyen al
aumento de las posibilidades de adaptacion del organismo del hombre en proceso de
envejecimiento. Por su parte el Hatha Yoga ejerce una funcion terapéutica y
profilactica, tonificando, mejorando la movilidad de las articulaciones, aumentando la
concentracion y el equilibrio emocional al realizar todos los movimientos lentos y
graduales, acompafiados de una respiracién apropiada y de relajacion, logrando el

bienestar fisico y mental de sus practicantes” (Rojas, 2019).

2.3 Calidad de vida
“La calidad de vida afin con la salud, se menciona que, a grupos de personas
por las ausencias funcionales, valoraciones e interacciones que se encuentran
atribuidas por los malestares en diferentes aspectos, conllevan a que cada uno se
debe ser considerado mediante una encuesta o test para valorar el bienestar de
cada persona en el transcurso de tiempo que puede haberse afectado” (Trujillo,

Roman, Lombard, & Remior, 2014).

En este estudio escojo el cuestionario SF-36 modificado porque es el mas
pertinente y se acerca de manera adecuada al adulto mayor, debido que permite
conocer segun preguntas sociodemogréficas, situacion mecanica del cuerpo,
adaptacion mecéanica, malestar fisico, estado psicologico, situacion en general,

estado vital y fuerza.



El uso de este cuestionario modificado, permite obtener resultados segun el
procedimiento para la utilidad y aporte a este estudio, con el fin de contribuir a la salud

y proyectar su beneficio.

Dentro de la calidad de vida existen varios instrumentos que ademas fueron
parte de la institucion como valoracién geriatrica integral que completa conocimientos
psicologicos, mentales y sociales para obtener un conocimiento amplio de cada

persona.

2.4 Adulto mayor
El adulto mayor presenta etapas que exterioriza morbilidades especificas por
consecuencia del sedentarismo, dependencia, invalidez y fallecimiento. Es habitual
por presencia del sedentarismo que ocurran caidas durante la vejez, por lo que
atribuye a eliminar actividades y asi pierden las destrezas y llevandolos a la

dependencia por miedo a caerse.

“Segun datos de la OMS, las caidas son la segunda causa mundial de muerte

por lesiones accidentales o no intencionales, de ahi la importancia de la prevencion.

“‘Aproximadamente un treinta por ciento de las personas mayores de sesenta y
cinco afios y un cincuenta por ciento de las mayores de ochenta afios que viven en
comunidades se caen al menos una vez al afio. Las mujeres tienen un mayor riesgo
de caidas que los hombres, con un mayor porcentaje de fracturas de caderay ademas
una de las consecuencias mas importantes de las caidas es la pérdida de autonomia
y el denominado sindrome de temor a caerse, que implican el inicio de la discapacidad
en el adulto mayor. La causa de las caidas es multifactorial; sin embargo, no hay
ningun instrumento basado en la evidencia que permita identificar con precision a los

adultos mayores que tienen mayor riesgo de sufrir caidas. La edad y el antecedente



de una caida previa son los marcadores mas utilizados. El riesgo de caidas aumenta
con el numero de enfermedades crénicas, la debilidad muscular y las alteraciones de

la marcha y del equilibrio” (Balbas & Gémez, (s.f))

2.5 Cuestionario modificado SF-36
“Evaluacion internacional de la calidad de vida” herramienta genéricamente
nombrada: Encuesta de salud SF-36 (Short Form 36 Health Survey). Esta
herramienta permite mostrar la eficacia y seguridad. (Trujillo, Roman, Lombard, &

Remior, 2014)

El cuestionario modificado de salud SF-36, es desarrollado para evaluar la
calidad de vida, y relacionar con la salud en la poblacién, para el fin de corroborar
distintas enfermedades existentes, detectar los beneficios por distintos tratamientos

gue forman parte de herramientas para evaluar individualmente el estado de salud.

Esta encuesta es desarrollada en USA, que muestra diferentes items para
valorar la calidad de vida en el adulto mayor, me permiti de modificar este cuestionario
con 42 interrogaciones que presentan dimensiones como preguntas
sociodemograficas, situacibn mecanica del cuerpo, malestar fisico, estado

psicoldgico, situacion en general, estado vital y fuerza.

2.6 Plan de aplicacion para ejercicios de yoga
El plan de ejercicios es un grupo de posturas que forman parte para el beneficio
del adulto mayor y asi conseguir un habito como técnicas de ejercicios para mejorar

la calidad de vida.

Para esta aplicacion las posturas de asanas, son parte de un tratamiento que
genera la activacion muscular, evita posturas mantenidas que generan limitaciones

articulares y afecciones nerviosas. Ademas de conseguir estiramientos y un juego de



movimientos de flexion, extension, rotaciones, lateralizaciones que favorecen a los
organos internos como un masaje y también el trabajo del core y la reeducacién de

este.

Durante las dos primeras semanas se realizé un plan de ejercicios de acuerdo
a cada condicion de los participantes, como por ejemplo las posturas de estiramientos
y lateralizaciones para armonizar los movimientos y conocer las distintas restricciones

por cada adulto mayor que presente.

En la tercera y cuarta semana, se enfatiza los movimientos de flexién y
extension de manera gradual a los movimientos de lateralizacion y estiramientos, con

el fin de que los movimientos sean progresivos para las posturas a realizar.

En la semana quinta a octava semana, se realiz6 todo el grupo de movimientos
con una secuencia de todas las posturas ya aprendidas y son manejadas de mejor

manera con la respiracion y el movimiento.

Las posturas siguientes son (asanas) del Hatha Yoga que permite la
adaptaciébn a personas que presentan limitaciones en distintos movimientos o

necesidades, la practica del Yoga beneficia a todo humano. (YOGAES.com, 2006)

Las asanas practicadas con respiraciones conscientes y juegos de
movimientos lentos y continuos, favorecen a masajes de 6rganos Yy tejidos internos
liberando puntos energéticos y asi produciendo ejercicios sanadores llamado como la

Ayurveda. (YOGAES, 2006)

Las siguientes posturas son enfocadas a una sola persona del lugar, un adulto
mayor que presenta una mejor independencia estado activo. Estas posturas han
permitido liberar restricciones debido a la falta de movimiento y ejercicio. Una vez ya

dominadas se puede proseguir a las técnicas terapéuticas subsiguientes.
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Tabla l. Tipo de postura

TIPO DE POSTURA

INDICACIONES

CONTRAINDICACIONES

POSTURA DE
PALOMA

Fortalece y activa masculos
inferiores de espalda, previene
lumbalgias por acortamiento
muscular. Estiramiento de
glateos, isquiotibiales, psoas y
gemelos.

La flexibilidad de cadera, muslos
y rodillas. Correccion postural. Se
lo debe practicar por un tiempo
estimado de 15 a 30 segundos
alternando las piernas.
(YOGAES, 2006)

Lesiones graves de regién
sacroiliaca, lesiones de tobillo o
rodilla, presion arterial baja o alta
debido a variaciones con la cabeza
atras, muslos o pelvis. (YOGAES,
2006)

DOBLE PALOMA

Favorece al estiramiento de las
ingles, problemas de ciatica,
sindrome del piriforme; ademas
previene las lesiones de sinfisis
de pubis y esguinces de cadera,
bursitis trocantérica.

Musculos que se activan son el
piriforme, gemelos, obturador
externo e interno, cuadrado
femoral, iliaco y psoas, disminuye
el estrés. Se debe practicar por
un tiempo estimado de 15 a 30
segundos. (YOGAES, 2006)

No realizar si presenta lesiones de
rodillas. (YOGAES, 2006)

LA PINZA

Favorece al estiramiento de
espalda, hombros y piernas.
Activa los muasculos erectores de
columna, gluteo mayor,
isquiotibiales, gastronemios.
Mejora el flujo sanguineo,
favorece a las mujeres con
menopausia, malestar menstrual,
alivia la ansiedad, estrés, falta de
suefio, depresiones. Se lo debe
practicar por un tiempo estimado
de 15 a 30 segundos. (YOGAES,
2006)

Evitar si presenta hernias discales
(YOGAES, 2006)
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TIPO DE POSTURA

INDICACIONES

CONTRAINDICACIONES

FLEXION DE CADERA:
JATHARA

Favorece la flexibilidad de la
columna vertebral, sacro y el
nervio ciético, estimula la
movilizacion de los 6rganos
abdominales, sistema digestivo,
alivia el estrefiimiento y la
acumulacion de gases. Activa los
musculos del psoas, tensor de la
fascia lata, gluteos, cuadriceps.
Se lo debe practicar por un
tiempo estimado de 15 a 30
segundos. (YOGAES, 2006)

No realizar si presenta alguna
lesion de espalda baja. (YOGAES,
2006)

TRIANGULO
EXTENDIDO: UTTHITA
TRIKONASANA

Mejora el equilibrio y la digestion,
fortalece la columna, tronco,
hombros, piernas, pies. Activa los
musculos de extremidades
superiores e inferiores como
esternocleidomastoideo, biceps,
extensor largo del dedo gordo,
pectoral mayor, serratos, dorsal
ancho, psoas, gluteo menor,
isquiotibiales, gemelos. Alivia el
dolor de espalda. Se lo debe
practicar por un tiempo estimado
de 15 a 30 segundos alternando
los brazos. (YOGAES, 2006)

Evitar si presenta dolores de
cabeza, lesiones de cuello (no girar
y mantener la cabeza enfrente).
(YOGAES, 2006)

POSTURA DEL NINO
EXTENDIDO: UTTHITA
BALASANA

Permite flexionar y estirar la
columna, hombros y brazos.
Favorece a la circulacion de
sangre, ayuda a moderar y
armonizar la energia, alivia el
estrés. Activa los musculos
extensores de columna,
diafragma, cuadriceps,
isquiotibiales, tibial anterior,
peréneo largo y corto; ademas
masajea 6rganos internos como

rifones. Se lo debe practicar por

No realizar esta postura durante el
embarazo. (YOGAES, 2006)
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TIPO DE POSTURA INDICACIONES CONTRAINDICACIONES

un tiempo estimado de 15 a 30
segundos. (YOGAES, 2006)

RODILLAS AL PECHO: | Permite estirar la columna No presenta.
APANASANA vertebral, disminuye la tension (YOGAES, 2006)
muscular, mejora la digestion
masajeando los érganos internos.
Activa los musculos de biceps,
cuadrado lumbar, gliteos
mayores, cuadriceps. Se lo debe
practicar por un tiempo estimado
de 15 a 30 segundos. (YOGAES,
2006)

Elaborado por: Pamela Maya, 2021.
Fuente: Tipo de postura, YOGAES, 2006.

Tabla 2. Posturas avanzadas para el progreso del yoga

JANUSHIRSHASANA (POSTURA DE CABEZA EN RODILLA)

METODOLOGIA: Partir de la postura Dandasana, recoja la pierna derecha, lleve el talén a la raiz
del muslo izquierdo, inhale y al mismo tiempo eleve los brazos, al exhalar desplace su tronco hacia
adelante, apoye las manos en la pierna extendida, mientras se acerca el rostro hacia la rodilla
izquierda ayudado por los brazos. La respiracion no debe ser forzada, para salir de la postura
inhale y al exhalar suelte las manos de los talones e incorpérese lentamente, estire la pierna
flexionada, rectifique su cuerpo y repitalo con la pierna izquierda.

Variante: se sugiere utilizar una cinta, cinturén o silla para apoyarse durante la practica. Esta

postura practicarla por 15 a 20 segundos. (Martinez, Guillén, & Rodriguez, 2010)

INDICACIONES: Beneficia previene el lumbago, previene las molestias del nervio ciatico, vigoriza

la musculatura de las piernas.

CONTRAINDICACIONES: para las personas con sacrolumbalgia y glaucoma.

VAKRASANA (POSTURA DE LA TORSION)

METODOLOGIA: Partir de Dandasana, el tronco recto y las piernas extendidas, lleve su pie
derecho por fuera de la pierna izquierda y péngalo en el piso a nivel de la rodilla izquierda, la mano
derecha se desplaza hacia atrds a unos 20 cm de los gliteos, el codo izquierdo descansa en la
rodilla derecha, la espalda se mantiene recta. Inhale y al exhalar, utilice el codo izquierdo como
palanca, empuje suavemente, tuerza su cuerpo hacia la derecha, luego gire la cabeza en la misma
direccion. La respiracion es abdominal, al salir de la postura repita paso a paso todos los
movimientos antes descritos de forma inversa.

Variante: se debe apoyar la espalda en la pared. Practicar esta postura de 15 a 20 segundos y

alternar. (Martinez, Guillén, & Rodriguez, 2010)

INDICACIONES: Beneficia el movimiento a los discos intervertebrales, activando los musculos de

la espalda y el abdomen, Aumenta la circulacion de la zona lumbar.
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CONTRAINDICACIONES: No indicado en pacientes con sacro lumbalgia.

Elaborado por: Pamela Maya, 2021.

Fuente: Posturas avanzadas para la progresion del yoga, Martinez, Guillen,
Rodriguez, 2010.

Las posturas propuestas fueron designadas como las mas apropiados para
mejorar su calidad de vida, ademas de esta idea existe ciertas posturas que designo
como los cuatro mejores del yoga para adulto mayor con mejor independencia y
capacidad como fue para esta persona. De las cuales menciono la postura de; postura

de pinza, postura jathara, postura de arbol y postura de triangulo extendido.

Estas posturas consienten favorecer los movimientos corporales con mejor
precision para distintas articulaciones, como también el equilibrio que se encuentra

pasivamente restringido muchas veces y asi permitiendo su vitalidad sea prospera.

2.7 Yoga en silla
El adulto mayor por distintas causas debido al sedentarismo, comienza a
presentar dificultades o restricciones para realizar actividades de la vida diaria, como
antes se menciona, y por lo cual, para comenzar con las siguientes técnicas, es
importante el momento de la escucha, para tener una concentracion clara y poder

dirigir a realizar los distintos movimientos.

Para las siguientes posturas fue escogido para todo el grupo que consiste en
diez personas, que muestran ser aptas para el seguimiento al comenzar la actividad.
Este grupo ha sido tomado en cuenta, por la facultad de una mejor percepcién que

los que fueron excluidos.

Estas posturas presentan cualidades para beneficio de una mejor calidad de
vida y encontrar la armonia del movimiento, respetando los limites de cada adulto

mayor y acoplandose a cada uno sin importar el peso o caracteristica fisica.
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Tabla 3. Yogaen silla

ESCUCHA

El adulto mayor se va a encontrar en una silla cémoda con apoyo o sin apoyo de brazos.
Se le pedira que se mantenga de manera erguida, cabeza con mirada hacia en frente y

manos relajadas.

SENTADO A BIPEDESTACION:

Esta posicion sirve para identificar la agilidad y tono muscular, para verificar la
propiocepcion del AM.

FLEXION DE CADERA:

En posicion sedente, se le pide al AM que sus piernas se encuentren flexionadas y juntas
a la silla, seguido de comenzar a flexionar el tronco junto con sus manos Yy flexionando su

cabeza dejando el cuerpo hacia adelante.

EXTENSION DE CADERA:

En esta posicion vamos a pedir que se utilice una silla sin reposa brazos para que pueda
girar el cuerpo. Luego va a girar sobre una sola pierna, es decir una pierna se encuentra
sobre la silla mientras que la otra sale de su ubicacién y se extiende como que estuviese

sentado solo sobre una.

ADUCCION DE CADERA:

En posicion sedente, el AM va a llevar una pierna hacia dentro ascendiendo su talon
pegado a la pierna hasta la rodilla y asi repitiendo el mismo proceso con la pierna
contraria.

ABDUCCION DE CADERA:

En posicion sedente va a llevar una pierna flexionada hacia afuera y el pie en eversion.

TONO DE CUADRICEPS

En posicion sedente una pierna se encuentra en descanso mientras que la otra realiza una

flexién de cadera y mantiene por unos segundos y luego con la pierna contraria.

ESTIRAMIENTO DE ISQUIOTIBIALES:

En posicion sedente, una pierna se encuentra en descanso flexionada y junto a la silla
mientras que la otra realiza un estiramiento y con el cuerpo flexionado y manos hacia

adelante a tocar la punta de los pies.

MOVILIZACION DE CADERA:

En posicion sedente con las manos en la silla, cuerpo erguido, una pierna flexionada junta
a la silla y la otra realiza una flexion de cadera y luego efectla circulos. Este ejercicio
puede también realizar con ayuda; el Fisioterapeuta se va a colocar en frente y le sostiene
la pierna y luego va a realizar circulos con la pierna sujetandole con su mano de la parte

posterior a nivel del tenddn de Aquiles y la otra en el dorso del pie.

DESCANSO Y CONCENTRACION CON LA RESPIRACION:

10.

En posicion sedente, el A.M. de manera relajada va a cerrar sus 0jos Yy juntara las palmas

de las manos y va a seguir la voz del Fisioterapeuta para las técnicas de respiracion.
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MOVIMIENTOS DE CABEZA:

11. De forma sedente, realizar movimientos de rotaciones laterales de derecha a izquierda y
de izquierda a derecha de forma suave.
Ademas, va a realizar movimientos de extension, de manera que su cabeza la lleva hacia
atras y luego flexion, regresando su cabeza a su posicién neutra seguido de llevar el

menton hacia el pecho.

MOVIMIENTOS DE CINTURA ESCAPULAR:

12. En posicién sedente, piernas relajadas juntas a la silla y tronco recto realizara una flexion
de hombro de 90 grados y realizara un juego de movimiento con el tronco, es decir realizar
una aduccién y abduccion girando con su tronco y la mirada todo el tiempo a su mano en
accion. Repetir con el brazo contrario.

e En posicion sedente, piernas en descanso juntas a la silla, un brazo en reposo y el
contrario realizar una flexion de hombro de 180 grados, seguido de una inclinacion
de tronco al lado contrario y repetimos el mismo procedimiento con el brazo
contrario.

e En posicion sedente, piernas relajadas y juntas a la silla, elevacién de los dos
brazos a una flexién de 180 grados y cabeza con mirada hacia adelante va a
realizar una flexién de tronco.

e En posicion sedente, piernas en descanso juntas a la silla, realizar una extensién

de 60 grados, es decir llevarlos hacia atras.

EXTENSION Y FLEXION LUMBAR:

13. En posicion sedente, piernas en descanso juntas a la silla, brazos junto a los muslos y
llevar la cabeza hacia atras y la columna va a formar un arco y el pecho va a predominar
hacia adelante.

e En posicion sedente, piernas en descanso juntas a la silla, manos junto a los
muslos, cabeza y tronco erguido va a flexionarse hacia adelante y se hara un
juego entre estos dos movimientos de forma pausada por cinco segundos y

cambiar.

ESTIRAMIENTO DE COLUMNA:

14. En posicion sedente, realizar deslizamiento de piernas hacia adelante junto a hombros en
flexién de 180 grados y cabeza hacia atras, permitiendo que el cuerpo realice un

estiramiento en conjunto durante 10 segundos y regresar a su posicion normal.

DESCANSO Y CONCENTRACION CON LA RESPIRACION:

15. En posicién sedente, el A.M. de manera relajada va a cerrar sus ojos y juntara las palmas
de las manos y va a seguir la voz del Fisioterapeuta para las técnicas de respiracion.
(Sivananda Yoga Centre, 2014)

Elaborado por: Pamela Maya, 2021.
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Fuente: adaptado de “Yoga en la tercera edad”, por Silvananda Yoga Centre, 2014,
Yoga en silla, p. 22, 23,24.

Los siete ejercicios mencionados se realizaron como los mejores para mejorar

la calidad de vida y el movimiento de las articulaciones, con el fin de evitar la

restriccion por falta de actividades fisicas y de ocio: postura de aducciéon y abduccion

de cadera, estiramiento de columna, extension y flexién lumbar, movimientos de

cintura escapular, movilizacion de cadera, rotacion de tobillos, y flexion plantar y

dorsal.

2.8 Hipotesis

El yoga mejora la calidad de vida en los adultos mayores.
Variables
e Variable Independiente
Adulto Mayor

e Variable Dependiente

Calidad de vida
Ejercicios de yoga

2.9 Operacionalizacion de variables

Tabla 4.
Variable Definicién Dimensiones Definicion Operacional Indicadores | Escala
conceptual

Género En términos Hombre Femenino Porcentaje de | Nominal
biolégicos, se Mujer Se utiliza para asignar a hombres y
refiere a la la mujer. porcentaje de
identidad sexual Masculino se utiliza para mujeres
del ser vivo asignar al hombre.

Edad Afios que tenga A partir de los | Femenino Porcentaje nominal
una persona, en 65 afios en masculino obtenido
este caso al adelante pacientes a
adulto mayor.
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Variable Definicién Dimensiones Definicion Operacional Indicadores | Escala
conceptual
partir de 65
afos.
Calidad de | Define al estado A partir de los | Femenino Excelente/ Nominal
vida en distintas 65 afios en Muy buena/ | o
condiciones como | adelante Masculino Buena/ cuantitat
en salud Regular/ iva
psicolégica, fisica, Mala.

condiciones
sociales, c.
econdémicas, etc .

3. Metodologia

3.1Tipo de Estudio

Elaborado por: Pamela Maya, 2021

El presente estudio es descriptivo observacional, utiliza métodos cuantitativos y

cualitativos, ademas es longitudinal porque se realiza en dos momentos.

3.2Universo y muestra

Universo: poblacién de adultos mayores de la Residencia y Diurna Nuestra

Sefora de la Piedad de la ciudad de Quito.

Muestra: 11 adultos mayores que habitan en la Residencia y Diurna Nuestra

Sefiora de la Piedad, que cumplen con los criterios de inclusion y colaboraron con

esta investigacion.

3.3Fuentes, técnicas e instrumentos

Este estudio incluye las siguientes fuentes de informacion:

Primaria: los datos logrados de 11 adultos mayores con el cuestionario

modificado SF-36 que determina la calidad de vida en el adulto mayor.

Secundarias: constituyen la bibliografia y referencias que fueron conceptuadas.

3.4Criterios de inclusion

e Personas que viven en la Residencia y Diurna Nuestra Sefora de la Piedad.
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e Personas de 65 aflos y mas que residen en el lugar.

e Personas de género masculino y femenino.

e Personas con condiciones fisicas y mentales que les permitan la practica de

ejercicios de yoga.

3.5Criterios de exclusion:

e Personas con el nivel de conciencia baja.

e Personas que no permiten realizar los ejercicios.

e Personas con disfunciones que impiden realizar Yoga.

e Personas con cirugias en los ultimos tres meses.

e Personas con presion arterial alta no modificada.

e Personas con contraindicaciones médicas para la realizacion de ejercicio

fisico.

Tabla 5. Instrumentos

Nombre del instrumento:

Cuestionario modificado SF-36

Variable que evalla:

Cuestionario modificado SF-36

Descripcién del

Es una encuesta que consiste en preguntas que

instrumento evalla la calidad de vida en el adulto mayor.
Numero de items 6 items
Calificacion Especificas para cada item, ver cuestionario.

Anexo 4.

Elaborado por: Pamela Maya, 2021.
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CAPITULO Il

4 Resultados

4.1. Analisis de resultados

Tabla 6. Preguntas 3y 4: Distribucion de la poblacién por edad y género

DISTRIBUCION DE LA POBLACION

80%

80%
60% 50% 50%
e - . .
20%
0% 0%
. [ ]

65-70 70-80 MAYOR A 80
RANGO DE EDAD

100%

PORCENTAIJE

®mHOMBRES m MUIJERES

Elaborado por: Pamela Maya, 2021.

Fuente: Residencia y Diurna Nuestra Sefiora de la Piedad.

De las 11 personas del estudio se puede identificar que el 45,45% corresponde
al sexo masculino y el 54,54% al sexo femenino, por lo cual como se muestra en el
grafico Nro. 1 del total de hombres el 20% se encuentra en el rango de 65 a 70 afios
correspondiendo a 1 hombre, el 80% correspondiente a 4 hombres y no existe
hombres mayores a 80 afios dandonos un total de 4 hombres. Las mujeres el 50% de
70-80 afnos corresponde a tres mujeres y el 50% siguientes mayores a 80

correspondiendo a las restantes 3 mujeres.

Tabla 7. Situacion mecanica del cuerpo segun el estado de salud.

Momento 1- Pregunta 5: ¢ Habitualmente usted indicaria que su salud es?
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MOMENTO 1

., 100% 80%:79%
<
50% 9 20%4.79
= 0% 0%  0%0% 0% 7 I 7%
8 0% -
o) EXCELENTE MUY BUENA BUENA  REGULAR  MALA
[a 8
ESTADO
W HOMBRES M MUJERES
Elaborado por: Pamela Maya, 2021
Fuente: Residencia y Diurna Nuestra Sefiora de la Piedad.
MOMENTO 2
100% 80%
= 67%
'_
g 50%
4 17% 20%17%
) 0% 0% 0% 0% 0%
& 0% 0 ) 0 - . - ) )

EXCELENTE MUY BUENA  BUENA REGULAR MALA
ESTADO

B HOMBRES m MUJERES

Elaborado por: Pamela Maya, 2021.
Fuente: Residencia y Diurna Nuestra Sefiora de la Piedad.
La grafica representada se puede observar que en el momento 1
correspondiente al sexo masculino el estado de regular con el 80% y malo 20% fue
favorecido en el momento 2 con 80% en buen estado y el 20% a un estado regular.
El grupo del sexo femenino en el momento 1 con el 67% regular y 17% malo, en el 2

momento el 17% fue muy bueno, 67% bueno y 17% regular.

Estos porcentajes se puede manifestar en el estado de la situacion mecanica
del cuerpo favorecido ya que en el momento 1 existia muchas restricciones articulares

con dolores y poca flexibilidad y con el avance de los ejercicios de yoga en el segundo
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momento beneficié en aumento del bienestar porque disminuyd dolores y se obtuvo

mejora de flexibilidad y elasticidad con los dos grupos de sexo femenino y masculino.

Tabla 8. P6: ¢Su salud actual comparada hace un afio atras es?

MOMENTO 1

EXCELENTE

MUY BUENA

BUENA

REGULAR

MALA

TOTAL

Elaborado por: Pamela Maya, 2021.

HOMBRES

- 0%

- 0%

- 0%
3 60%
2 40%
5 100%

Fuente: Residencia y Diurna Nuestra Sefiora

de la Piedad.

MUJERES

- 0%

- 0%
2 33%
2 33%
2 33%
6 100%

MOMENTO 2

EXCELENTE

MUY BUENA
BUENA
REGULAR
MALA

TOTAL

HOMBRES

- 0%

20%
40%
40%
- 0%

N N

5 100%

MUJERES

0%

1 1%
67%

1 1%
0%

6  100%

Elaborado por: Pamela Maya, 2021.

Fuente: Residencia y Diurna Nuestra Sefiora

de la Piedad.

Tabla 9. P7: ¢(Actualmente su estado de salud le limita realizar esfuerzos
rapidos como recoger cosas pesadas, caminar?

MOMENTO 1
EXCELENTE

MUY BUENA

BUENA

REGULAR

MALA

TOTAL

Elaborado por: Pamela Maya, 2021.

HOMBRES

0%
20%

1
0%
60%

3
20%

1
100%

5

MUJERES

17%

1
0%
17%

1
67%

4
0%
100%

6

Fuente: Residencia y Diurna Nuestra Sefiora

de la Piedad.

MOMENTO 2
EXCELENTE

MUY BUENA

BUENA

REGULAR

MALA

TOTAL

HOMBRES
20%

0%

40%

40%

0%

100

5 %

MUJERES

17%

0%

50%

33%

0%

100%

Elaborado por: Pamela Maya, 2021.

Fuente: Residencia y Diurna Nuestra Sefora

de la Piedad.

Tabla 10. P8: ¢ Actualmente se restringe usted a subir algunas escaleras?
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Momento 1

2
00%
' 7% 00%00% 00%p7% i% 0‘i3%
= 0

EXCELENTE MUY BUENA  BUENA REGULAR MALA TOTAL

EHOMBRES @ MUJERES

Elaborado por: Pamela Maya, 2021

Fuente: Residencia y Diurna Nuestra Sefiora de la Piedad.

Momento 2

00%
lZ 7% 0 0% o 7% 0 0% 0 0% i

EXCELENTE MUY BUENA BUENA REGULAR MALA TOTAL

o B N W B~ U1 O N

EHOMBRES @ EMUJERES @

Elaborado por: Pamela Maya, 2021.

Fuente: Residencia y Diurna Nuestra Sefiora de la Piedad.

Tabla 11. P9: ¢Actualmente se restringe usted en subir 1 piso?
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MOMENTO 1

SE
RESTRINGE
SE
RESTRINGE
UN POCO
NO SE
RESTRINGE
TOTAL

Elaborado por: Pamela Maya, 2021.

Fuente: Residencia y Diurna Nuestra Sefiora

de la Piedad.

HOMBRES = MUJERES MOMENTO 2
20% 33% SE
2 RESTRINGE
40% 50% SE
3 RESTRINGE
UN POCO
40% 17% NO SE
1 RESTRINGE
100 100 TOTAL
% 6 %

de la Piedad.

HOMBRES MUJERES
- 0% 0%
40% 33%
2 2
60% 67%
3 4
100% 100%
5 6

Elaborado por: Pamela Maya, 2021.

Tabla 12. P10: ¢ Actualmente se restringe en agacharse o arrodillarse?

MOMENTO 1

SE
RESTRINGE
SE
RESTRINGE
UN POCO
NO SE
RESTRINGE
TOTAL

Elaborado por: Pamela Maya, 2021.

Fuente: Residencia y Diurna Nuestra Sefiora

de la Piedad.

HOMBRES = MUJERES MOMENTO 2
60% 67% SE
3 4 RESTRINGE
20% 33% SE
1 2 RESTRINGE
UN POCO
20% 0% NO SE
1 - RESTRINGE
100 100 TOTAL
5 % 6 %

de la Piedad.

Fuente: Residencia y Diurna Nuestra Sefora

HOMBRES MUJERES

60% 50%

3 3
40% 33%

2 2
20% 17%

1 1
120 100
5 % 6 %

Elaborado por: Pamela Maya, 2021.

Tabla 13. P11: ¢ Actualmente se restringe en recorrer unos 100 a 200

metros?

PORCENTAJE

80%
60%
40%
20%

0%

MOMENTO 1

67%

40% I

BASTANTE

40%

33%

Il =

MAS O MENOS APENAS
ESTADO

20%

mHOMBRES ®MUJERES

0% 0%

NO PRESENTA

Fuente: Residencia y Diurna Nuestra Sefora

Elaborado por: Pamela Maya, 2021.

Fuente: Residencia y Diurna Nuestra Sefiora de la Piedad.
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MOMENTO 2

0,
100% 30%

w 0

= 80% 60%

= 0,

= 60% 40%

O o,

g 40% 20% 20%

e 20%
0% 0% 0%

o [ ] [ ]
BASTANTE MAS O MENOS APENAS NO PRESENTA
ESTADO

B HOMBRES m MUJERES

Elaborado por: Pamela Maya, 2021.

Fuente: Residencia y Diurna Nuestra Sefiora de la Piedad.

En las graficas representadas por el malestar fisico segun el grupo de sexo
masculino, en el momento 1 el 40% presentaba bastantes dolores fisicos, el 40% mas
0 menos dolores articulares, 20% apenas molestias del total. En 2 momento el 40%
apenas presentaba dolores fisicos, articulares, el 60% restante no presentaba
malestares. El sexo femenino en el momento 1 presentd 67% malestares fisicos como
hombro doloroso, cervicales, rodillas, 33% mas o menos malestares de cervicales o
dorsales. En el momento 2 el grupo de sexo femenino el 20% presento mas o menos
malestares fisicos de hombro doloroso, 80% dolores cervicales y 20% dolores de

rodilla.

Por la cual se puede enfatizar que el malestar fisico se redujo en porcentaje
debido al trabajo constante y seguimiento a los adultos mayores con el fin de

beneficiar el estilo de vida con el yoga y sus rutinas diarias.

Tabla 14. P12: ¢ Actualmente se restringe por ducharse o cambiarse de
ropa?
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MOMENTO 1Y 2
SE RESTRINGE

SE RESTRINGE
UN POCO

NO SE
RESTRINGE
TOTAL

Malestar Fisico.

HOMBRES MUJERES
- 0% - 0%
1 20% 1 17%
4 80% 5 83%
5 100% 6 100%

Elaborado por: Pamela Maya, 2021.

Fuente: Residencia y Diurna Nuestra Sefiora de la Piedad.

Tabla 15. P13: ¢En las cuatro Gltimas semanas previas redujo el tiempo
ofrecido a las actividades de la vida diaria por su salud?

MOMENTO 1 HOMBRES MUJERES

SI 40% 33%
2 2

NO 60% 67%
3 4

TOTAL 100% 100%
5 6

Elaborado por: Pamela Maya, 2021.

Fuente: Residencia y Diurna Nuestra Sefiora

de la Piedad.

MOMENTO 2 HOMBRES MUJERES
60% 67%
3 4
40% 33%
2 2
TOTAL 100 100%
5 % 6

Elaborado por: Pamela Maya, 2021.

Fuente: Residencia y Diurna Nuestra Sefiora
de la Piedad.

Tabla 16. P14: ¢En las cuatro previas semanas realizé menos actividades

debido a su salud?

MOMENTO HOMBRES MUJERES

1

Sl 20% 33%
1 2

NO 80% 67%
4 4

TOTAL 100% 100%
5 6

Elaborado por: Pamela Maya, 2021.

Fuente: Residencia y Diurna Nuestra Sefiora

de la Piedad.

MOMENTO HOMBRES MUJERES

2

Sl 100% 100%
5 6

NO 20% 0%
1 -

TOTAL 120% 100%
5 6

Elaborado por: Pamela Maya, 2021.

Fuente: Residencia y Diurna Nuestra Sefiora
de la Piedad.

Tabla 17. P15: ¢En las cuatro previas semanas dejo de realizar tareas en su

lugar habitual debido a su salud?
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MOMENTO1 = HOMBRES = MUJERES

S| - 0% 33%
2

NO 5 100% 67%
4

TOTAL 100% 100%
5 6

Elaborado por; Pamela Maya, 2021.

Fuente: Residencia y Diurna Nuestra Sefiora
de la Piedad.

MOMENTO 2 HOMBRES MUJERES

Sl 100% 100%
5 6

NO 20% 0%
1 -

TOTAL 120% 100%
5 6

Elaborado por: Pamela Maya, 2021.

Fuente: Residencia y Diurna Nuestra Sefora
de la Piedad.

Tabla 18. P16: ¢En las cuatro previas semanas hubo problema en realizar
sus labores o actividades por mucho dolor muscular en el cuerpo?

MOMENTO1  HOMBRES MUJERES

Sl 40% 50%
2 3

NO 60% 50%
3 3

TOTAL 100% 100%
5 6

Elaborado por: Pamela Maya, 2021.

Fuente: Residencia y Diurna Nuestra Sefiora
de la Piedad.

MOMENTO 2 HOMBRES MUJERES

Sl 40% 83%
2 5

NO 60% 17%
3 1

TOTAL 100% 100%
5 6

Elaborado por: Pamela Maya, 2021.

Fuente: Residencia y Diurna Nuestra Sefora
de la Piedad.

Tabla 19. P17: ¢Sinti6 alguna dolencia articular en alguna zona en las
altimas cuatro semanas?

MOMENTO 1 HOMBRES MUJERES MOMENTO 2 HOMBRES  MUJERES

Sl 40% 50% Sl 40% 33%
2 3 2 2

NO 60% 50% NO 60% 67%
3 3 3 4

TOTAL 100% 100% TOTAL 100 100
5 6 5 % 6 %

Elaborado por: Pamela Maya, 2021.

Fuente: Residencia y Diurna Nuestra Sefiora
de la Piedad.

Elaborado por: Pamela Maya, 2021.

Fuente: Residencia y Diurna Nuestra Sefora
de la Piedad.

Tabla 20. P18: ¢En las cuatro tltimas semanas alguna dolencia no le
permitié realizar ninguna actividad en su lugar habitual?
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MALESTAR FiSICO

MOMENTO 2
0%
APENAS UN
POCO
TOTAL 20%
0,
20% MAS O MENOS
BASTANTE 0%
20%
OMOMENTO2  DONADA DAPENAS UN POCO
OMAS O MENOS ~ EIBASTANTE QTOTAL

Elaborado por: Pamela Maya, 2021.

Fuente: Residencia y Diurna Nuestra Sefiora de la Piedad.

MOMENTO 2. MALESTAR FISICO

APENAS UN
POCO
20%

MAS O MENOS
0%

TOTAL
50%

BASTANTE
20%

ENADA BEAPENASUN POCO BEMASOMENOS MEBASTANTE BETOTAL

Elaborado por: Pamela Maya, 2021.

Fuente: Residencia y Diurna Nuestra Sefiora de la Piedad.

Estado psicoldgico.

Tabla 21. P19: ¢En las cuatro previas semanas, redujo su trabajo en tiempo
por problemas emocionales?
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ESTADO PSICOLOGICO

100%

40% °0% 40% 339

50% 20% 17%
T 1 Hm

BASTANTE MAS O MENOS ~ NO PRESENTA
MOMENTO 1

® HOMBRES m MUIJERES

Elaborado por: Pamela Maya, 2021.

Fuente: Residencia y Diurna Nuestra Sefiora de la Piedad.

ESTADO PSICOLOGICO

" 100% 80% o
= 80% 67%
= o

= 0% 33%

o 40% 20%

g 20% 0% 0% |

o 0%

BASTANTE MAS O MENOS NO PRESENTA
MOMENTO 2

H HOMBRES m MUIJERES

Elaborado por: Pamela Maya, 2021.

Fuente: Residencia y Diurna Nuestra Sefiora de la Piedad.

Segun las tablas de porcentajes del estado psicoldgico en el momento 1 del

grupo sexo masculino, el 20% present6 bastantes sentimientos de soledad, el 40%

mas o menos manifestaron de intranquilidad y ansiedad, 40% no presenta

manifestaciones de desasosiego, En el momento 2, el 33% mas o menos presento

temor a enfermedades y el 40% no presenta incertidumbres. En el grupo del sexo

femenino presenta en el momento 1 bastante temor a la muerte con el 17%, el 50%

mas o menos sentimientos de soledad, 33% pérdida de roles sociales. En el momento

2 presentan el 33% sentimientos de soledad, 67% no presentan incertidumbres al

futuro como roles sociales o temor a enfermedades. Por la cual puedo concluir que el
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estado psicolégico fue mejorando individualmente con las diferentes didacticas; como

los factores sociales, factores biologicos, con un seguimiento a la actividad fisica y el

yoga.

El estado de cada adulto mayor fue visible la mejoria, reduciendo los

malestares fisicos y la situacion mecanica fue de la mano con el seguimiento

psicologico enfocando a la calidad de vida.

Tabla 22. P20: ¢En las cuatro previas semanas no realizo sus actividades
debido a problemas emocionales por tristeza o depresién?

MOMENTO1 HOMBRES = MUJERES

SI REALIZO 60% 67%
3 4

NO REALIZO 40% 33%
2 2

TOTAL 100 100%
5 % 6

Elaborado por: Pamela Maya, 2021.

Fuente: Residencia y Diurna Nuestra Sefiora
de la Piedad.

Situacién en general.

MOMENTO2  HOMBRES = MUJERES

SI REALIZO 80% 83%
4 5

NO REALIZO 20% 17%
1 1

TOTAL 100% 100%
5 6

Elaborado por: Pamela Maya, 2021.

Fuente: Residencia y Diurna Nuestra Sefora
de la Piedad.

Tabla 23. P21: ¢En las cuatro previas semanas su salud fue dificultada en
actividades habituales con sus parientes, compaferos o alguien en

particular?
MOMENTO1  HOMBRES MUJERES
NADA 3 60% 4 67%
A VECES 2 40% 2 33%
FRECUENTE - 0% - 0%
SIEMPRE - 0% - 0%
TOTAL 5 100% 6  100%

Elaborado por: Pamela Maya, 2021.

Fuente: Residencia y Diurna Nuestra Sefiora
de la Piedad.
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MOMENTO 2 HOMBRES MUJERES
NADA 4 80% 4 67%
A VECES 1 20% 2 33%
FRECUENTE - 0% - 0%
SIEMPRE - 0% - 0%
TOTAL 5 100% 6 100%

Elaborado por: Pamela Maya, 2021.

Fuente: Residencia y Diurna Nuestra Sefora
de la Piedad.



Tabla 24. P22: ¢En las cuatro previas semanas hubo momentos que por su
salud le impidi6 ver a sus amigos?

MOMENTO 1 HOMBRES | MUJERES MOMENTO 1 HOMBRES = MUJERES
TODO EL 0 0% 0 0% TODO EL 0 0% 0 0%
TIEMPO TIEMPO

BASTANTES 0 | 0% 0 0% BASTANTES 0 0% 2 33%
VECES VECES

POCAS VECES = - 0% = - 0% POCASVECES 1 = 20% - 0%
NADA 5 100% 6 100% NADA 4 80% 4 67%
TOTAL 5 100% 6 100% TOTAL 5 100% 6  100%
Elaborado por: Pamela Maya, 2021. Elaborado por: Pamela Maya, 2021.

Fuente: Residencia y Diurna Nuestra Sefiora Fuente: Residencia y Diurna Nuestra Sefora

de la Piedad. de la Piedad.

Tabla 25. P23: ¢Cree que el yoga es recomendable para los adultos

mayores?
MOMENTO 1 MOMENTO 2
100% 120%
0 30% ) 100%
W 80% 67% w 100% 83%
E 60% = 80%
=
60%
O a0% —33% g
o 20% S 40%
a 20% & 17%
. 20% 0%
0% ; * 1l
1 0 0%
1 0
m HOMBRES ™ MUJERES = HOMBRES  m MUJERES
Elaborado por: Pamela Maya, 2021. Elaborado por: Pamela Maya, 2021.
Fuente: Residencia y Diurna Nuestra Sefiora Fuente: Residencia y Diurna Nuestra Sefiora
de la Piedad. de la Piedad.

Segun en esta interrogacion en el primer momento el grupo masculino con el
80% dijeron que verdadero y el 20% mencionaron falso, en el segundo momento el

grupo masculino dijeron el 100% verdadero. En el grupo femenino en el primer
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momento el 67% mencionaron verdadero y el 33% falso, en el segundo momento el

100% dijeron que el yoga es recomendable para el adulto mayor.

Tabla 26. P24: ¢Piensa que el yoga es solo para personas delgadas?

MOMENTO 1 A HOMBRES MUJERES
VERDADERO 0% 33%
- 2
FALSO 100% 67%
5 4
TOTAL 100% 100%
5 6

Elaborado por: Pamela Maya, 2021.

Fuente: Residencia y Diurna Nuestra Sefiora
de la Piedad.

MOMENTO 2 HOMBRES MUJERES
VERDADERO 0% 0%
FALSO 100% 100%
5 6
TOTAL 100% 100%
5 6

Elaborado por: Pamela Maya, 2021.

Fuente: Residencia y Diurna Nuestra Sefora
de la Piedad.

Tabla 27. P25: ¢Cree que se puede realizar yoga sin un instructor?

MOMENTO 1 HOMBRES MUJERES
VERDADERO 0% 0%
FALSO 100% 100%
5 6
TOTAL 100% 100%
5 6

Elaborado por: Pamela Maya, 2021.

Fuente: Residencia y Diurna Nuestra Sefiora
de la Piedad.

MOMENTO 2 A HOMBRES | MUJERES
VERDADERO 0% - 0%
FALSO 100% 100%
5 6
TOTAL 100% 100%
5 6

Elaborado por: Pamela Maya, 2021.

Fuente: Residencia y Diurna Nuestra Sefora
de la Piedad.

Tabla 28. P26: ¢Cree que el yoga mejora su calidad de vida?

MOMENTO1 A HOMBRES MUJERES

VERDADERO 20% 50%
1 3

FALSO 80% 50%
4 3

TOTAL 100% 100%
5 6

Elaborado por: Pamela Maya, 2021.

Fuente: Residencia y Diurna Nuestra Sefiora
de la Piedad.

Estado Vital.
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MOMENTO 2 HOMBRES MUJERES

VERDADERO 80% 100%
4 6

FALSO 20% 0%
1 -

TOTAL 100% 100%
5 6

Elaborado por: Pamela Maya, 2021.

Fuente: Residencia y Diurna Nuestra Sefora
de la Piedad.



Tabla 29. P27: ¢En las cuatro Gltimas semanas, cuanto periodo estuvo con

mucha fuerza vital?

MOMENTO 1

TODO EL
TIEMPO
BASTANTES
VECES
POCAS
VECES
NADA

TOTAL

Elaborado por: Pamela Maya, 2021.

0

2

HOMBRES

0%

40%

60%

0%

100%

2

MUJERES
33%

50%

17%

0%

100%

Fuente: Residencia y Diurna Nuestra Sefiora

de la Piedad.

MOMENTO 2
TODO EL
TIEMPO
BASTANTES
VECES
POCAS
VECES
NADA

TOTAL

HOMBRES

2

3

40%

60%

0%

0%

100%

MUJERES
3 50%

3  50%

0%

0%

100%

Elaborado por: Pamela Maya, 2021.

Fuente: Residencia y Diurna Nuestra Sefora

de la Piedad.

Tabla 30. P28: ¢En las cuatro previas semanas hubo un periodo de tiempo
gue se sintié nervioso?

MOMENTO 1

TODO EL
TIEMPO
LA
MAYORIA
POCAS
VECES
NADA

TOTAL

2

1

HOMBRES

40%

20%

40%

0%

100%

2

MUJERES
33%

50%

0%

17%

100%

Elaborado por: Pamela Maya, 2021.

Fuente: Residencia y Diurna Nuestra Sefiora

de la Piedad.

MOMENTO 2
TODO EL
TIEMPO
BASTANTES
VECES
POCAS
VECES
NADA

TOTAL

HOMBRES
1 20%
2 40%

20%

1
20%

1
100%

5

2

MUJERES
33%

17%

17%

33%

100%

Elaborado por: Pamela Maya, 2021.

Fuente: Residencia y Diurna Nuestra Sefora

de la Piedad.

Tabla 31. P29: ¢En las cuatro previas semanas hubo algunas veces que se
sintio desganado y nada le reanimaba?
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MOMENTO1 HOMBRES
TODO EL 0 0%
TIEMPO

LA MAYORIA 0
POCAS

VECES 2
NADA

0%
40%

60%

TOTAL 40%

MUJERES
0 0%
0 0%
33%
67%
100%

Elaborado por: Pamela Maya, 2021.

Fuente: Residencia y Diurna Nuestra Sefiora

de la Piedad.

MOMENTO 2
TODO EL
TIEMPO

LA MAYORIA
POCAS
VECES
NADA

TOTAL

HOMBRES
0 0%
0 0%

40%

2
60%

3
100%

5

0

0

3

3

6

MUJERES
0%

0%
50%

50%

100%

Elaborado por: Pamela Maya, 2021.

Fuente: Residencia y Diurna Nuestra Sefora

de la Piedad.

Tabla 32. P30: ¢En las cuatro previas semanas hubo alguna vez que se

sintié relajado?
MOMENTO 1

TODO EL 2
TIEMPO
LA MAYORIA 3

POCAS
VECES -
NADA

HOMBRES

TOTAL

40%

60%
0%

0%

100%

3

MUJERES
50%

33%
17%

0%

100%

Elaborado por: Pamela Maya, 2021.

Fuente: Residencia y Diurna Nuestra Sefiora

de la Piedad.

MOMENTO 2
TODO EL
TIEMPO

LA M
AYORIA
POCAS
VECES
NADA

TOTAL

HOMBRES
2 40%
3 60%

- 0%
- 0%
100%

MUJERES
33%

67%

0%

0%
100%

Elaborado por: Pamela Maya, 2021.

Fuente: Residencia y Diurna Nuestra Sefora

de la Piedad.

Tabla 33. P31: ¢En las cuatro previas semanas tuvo demasiada energia?
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MOMENTO 1
TODO EL 2
TIEMPO

LA MAYORIA 3

POCAS
VECES -
NADA

HOMBRES
40%

60%
0%

0%

TOTAL 100%

Elaborado por: Pamela Maya, 2021.

MUJERES
33%

33%
33%

0%

100%

Fuente: Residencia y Diurna Nuestra Sefiora

de la Piedad.

MOMENTO 2

TODO EL 2
TIEMPO

LA 3
MAYORIA
POCAS -
VECES

NADA -

TOTAL

HOMBRES

40%

60%

0%

0%
100%

2

MUJERES
33%

67%

0%

0%
100%

Elaborado por: Pamela Maya, 2021.

Fuente: Residencia y Diurna Nuestra Sefora

de la Piedad.

Tabla 34. P32: ¢En las cuatro previas semanas hubo momentos que se

sentia débil?

MOMENTO1 HOMBRES
TODO EL 0 0% 0
TIEMPO
LA MAYORIA 0 0% 0
POCAS 40%
VECES 2 2
NADA 60%

3 4
TOTAL 100%

5 6

MUJERES

Elaborado por: Pamela Maya, 2021.

0%

0%

33%

67%

100%

Fuente: Residencia y Diurna Nuestra Sefiora

de la Piedad.

MOMENTO 2 HOMBRES
TODO EL 0 0% 0
TIEMPO
LA MAYORIA 0 0% 0
POCAS 20%
VECES 1 1
NADA 80%

4 5
TOTAL 100%

5 6

MUJERES

0%

0%

17%

83%

100%

Elaborado por: Pamela Maya, 2021.

Fuente: Residencia y Diurna Nuestra Sefiora

de la Piedad.

Tabla 35. P33: ¢En las cuatro previas semanas hubo alguna vez que sintio

felicidad?
MOMENTO 1 HOMBRES
TODO EL 0 0%
TIEMPO
LA MAYORIA 2 40%
POCAS 60%
VECES 3
NADA - 0%
TOTAL 100%

5

MUJERES
0 0%
4 67%

33%

2
- 0%
100%

6

Elaborado por: Pamela Maya, 2021.
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MOMENTO 2 HOMBRES

TODO EL 0 0%

TIEMPO

LA MAYORIA 4 80%

POCAS 20%

VECES 1

NADA 0%

TOTAL 100%
5

MUJERES
0 0%
5 83%
17%

1
0%
100%

6

Elaborado por: Pamela Maya, 2021.



Fuente: Residencia y Diurna Nuestra Sefiora

de la Piedad.

Fuente: Residencia y Diurna Nuestra Sefora

de la Piedad.

Tabla 36. P34: ¢En las previas semanas, hubo algn momento que se
sinti6 fatigoso?

MOMENTO 2
TODO EL
TIEMPO

LA MAYORIA
POCAS
VECES
NADA

TOTAL

HOMBRES

0 0%
0 0%
60%

3
40%

2
100%

5

MUJERES
0 0%
0 0%
33%
67%
100%

Elaborado por: Pamela Maya, 2021.

Fuente: Residencia y Diurna Nuestra Sefiora

de la Piedad.

Tabla 37. P35: ¢Siente que esta sano?

MOMENTO 1 | HOMBRES MUJERES
Sl 3 60% 50%
NO 2 40% 50%
100
TOTAL 5 100% %

Elaborado por: Pamela Maya, 2021.

Fuente: Residencia y Diurna Nuestra Sefiora

de la Piedad.

MOMENTO 1
TODO EL
TIEMPO

LA MAYORIA

POCAS
VECES
NADA

TOTAL

HOMBRES
0 0%
0 0%
80%

4
20%

1
100%

5

MUJERES
0 0%
2 33%
67%
0%
100%

Elaborado por: Pamela Maya, 2021.

Fuente: Residencia y Diurna Nuestra Sefora

de la Piedad.
MOMENTO 2 HOMBRES MUJERES
Sl 3 60% 67%
NO 1 20% 33%
TOTAL 4 80% 100%

Elaborado por: Pamela Maya, 2021.

Fuente: Residencia y Diurna Nuestra Sefiora

de la Piedad.

Tabla 38. P36: ¢Podria practicar yoga al menos dos veces por semana para

sentirse con vigor?

MOMENTO 1Y 2 HOMBRES MUJERES
VERDADERO 5 100% 6 100%

FALSO - 0% - 0%
TOTAL 5  100% 6 100%

Elaborado por: Pamela Maya, 2021.

Fuente: Residencia y Diurna Nuestra Sefiora de la Piedad.

Tabla 39. P37: ¢Cree que mejora su postura al practicar yoga?
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MOMENTO 1 HOMBRES MUJERES
VERDADERO 60% 67%
3 4
FALSO 40% 33%
2 2
TOTAL 100% 100%
5 6

Elaborado por: Pamela Maya, 2021.

Fuente: Residencia y Diurna Nuestra Sefiora
de la Piedad.

Fuerza

MOMENTO 2 = HOMBRES MUJERES

VERDADERO 80% 4 67%
4

FALSO 20% 2 33%
1

TOTAL 100% 6 100%
5

Elaborado por: Pamela Maya, 2021.

Fuente: Residencia y Diurna Nuestra Sefora
de la Piedad.

Tabla 40. P38: ¢Siente que su estado de animo mejora después de las
técnicas de respiracion y postura del yoga?

FUERZA

m]

2

80%

o

20%

Elaborado por: Pamela Maya, 2021.

Fuente: Residencia y Diurna Nuestra Sefiora
de la Piedad.

FUERZA

0%

™

100%

Elaborado por: Pamela Maya, 2021.

Fuente: Residencia y Diurna Nuestra Sefora
de la Piedad.

En los graficos presentados en el momento 1 del grupo de hombres, presenta

el 80% que mejora su estado de animo, mientras que el 20% menciona que no. En el

momento 2 el 100% presenta que si mejora su estado de animo y ademas se sienten

con m as energia y son mas sociales. En el grupo de las mujeres en el primer

momento presenta el grafico con un 67% que mejora su estado de animo y el 33%

dicen que no y son con mal humor. En el segundo momento el 83% muestran que se



sienten mas relajadas y se nota que son mas pacientes, el 17% presenta enojo y no

quiere participar.

Tabla 41. P39: ¢Piensa que se enferma con facilidad a comparacion de

otras personas?

MOMENTO1 HOMBRES = MUJERES

sI 40% 33%
2 2

NO 60% 67%
3 4

TOTAL 100% 100%
5 6

Elaborado por: Pamela Maya, 2021.

Fuente: Residencia y Diurna Nuestra Sefiora
de la Piedad.

MOMENTO 2 HOMBRES MUJERES

Sl 20% 17%
1 1

NO 80% 83%
4 5

TOTAL 100% 100%
5 6

Elaborado por: Pamela Maya, 2021.

Fuente: Residencia y Diurna Nuestra Sefiora
de la Piedad.

Tabla 42. P40: ¢Cree que su salud es buena?

MOMENTO 1 HOMBRES MUJERES
Sl 3 60% 4 67%
NO 2 40% 2 33%
TOTAL 5 100% 6 100%

Elaborado por: Pamela Maya, 2021.

Fuente: Residencia y Diurna Nuestra Sefiora
de la Piedad.

MOMENTO 2 HOMBRES MUJERES
Sl 4 80% 4 67%
NO 1 20% 2 33%
TOTAL 5 100% 6 100%

Elaborado por: Pamela Maya, 2021.

Fuente: Residencia y Diurna Nuestra Sefora
de la Piedad.

Tabla 43. P41: ¢Siente que su salud es buena?

MOMENTO 1 A HOMBRES MUJERES
Sl 2 40% 3 50%
NO 3 60% 3 50%
TOTAL 5 100% 6 100%

Elaborado por: Pamela Maya, 2021.

Fuente: Residencia y Diurna Nuestra Sefiora
de la Piedad.

MOMENTO 2 HOMBRES MUJERES
Sl 2 40% 4 67%
NO 3 60% 2 33%
TOTAL 5 100 6 100

% %

Elaborado por: Pamela Maya, 2021.

Fuente: Residencia y Diurna Nuestra Sefiora
de la Piedad.

Tabla 44. P42: ¢Piensa que el yoga le ayuda a relajar sus musculos y

fortalecerlos?
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MOMENTO1 A HOMBRES MUJERES MOMENTO 2 HOMBRES MUJERES

VERDADERO @ 3 60% 4 67% VERDADERO @ 4 80% 5 83%
FALSO 2 40% 2 33% FALSO 1 20% 1 17%
TOTAL 5 100% 6 = 100 TOTAL S5 100% 6 = 100

% %
Elaborado por: Pamela Maya, 2021. Elaborado por: Pamela Maya, 2021.
Fuente: Residencia y Diurna Nuestra Sefiora Fuente: Residencia y Diurna Nuestra Sefora
de la Piedad. de la Piedad.

5 Discusion:

Se categorizé este proyecto por dos grupos; sexo masculino y femenino para
indicar como se presenta la calidad de vida del adulto mayor y presentando la
situacion mecanica, malestar fisico, estado psicolégico, situacion en general y fuerza

gue lleva hasta el presente.

Se compara esta investigacion por dos momentos. El primero es el inicio para
asemejar el estado de salud, identificando los puntos anteriores y asi tener una

comparaciéon para el momento 2 generando beneficios después del proceso.

En la investigacion de (Galiano, 2018, pag. 2) , menciona que el yoga es parte
de una herramienta de ejercicios que son adaptables a personas de todas las
edades con distintas condiciones fisicas y desiguales gustos en actividades fisicas.
Ademas, es claramente efectivo para las personas que muestran circunstancias
cronicas como riesgos cardiovasculares, ansiedades, depresiones o patologias de
columna crénicas. Durante el estudio fue evidenciado el estado animico de los
adultos mayores, mostraron mejor relacion de comunicacion, carifio,
agradecimiento, como también dias de bajo animo y dolores posturales que fueron

afectados por somnolencia, depresion o agotamiento.

El proceso de cada uno es diferente y cada quien va a la velocidad de cémo surge

la practica y mejorando la postura de forma que su flexibilidad y elasticidad se ve en

39



constante avance y cada vez menos el riesgo de alguna lesion. (Galiano, 2018), habia

gue tomar en cuenta las patologias de distintos adultos mayores y prever una

sobrecarga de movimientos que no permitan el rango de movimiento.

6 Conclusiones:

Puedo inferir que este proyecto se desarrollé con un enfoque disciplinario, el
yoga terapéutico forma parte adicional para la higiene de la salud del adulto
mayor, por la cual se determiné el grupo que fue beneficiado para esto.

Se determiné el proceso de cada A.M. y tuvo un seguimiento terapéutico para
las funciones y estructuras y asi verificar si mejora la calidad de vida.

Se comprueba que el cuestionario SF-36 de la calidad de vida del adulto mayor
permite evidenciar que el yoga reanima a la conciencia, confianza, equilibrio y
resistencia para realizar diferentes posturas y permitir canalizar el sufrimiento
por dolores experimentados en distintas partes del cuerpo.

Concluyo mi revision técnica que es una terapia de bienestar y es percibido de
forma natural al permitir trabajar el cuerpo y adentrarse en el movimiento
haciendo énfasis en la postura, fuerza, coordinacién, meditacién, con el fin de

tener una integracion de desarrollo y progreso.

7 Limitaciones:

En primera estancia, este proyecto se realizé mientras se cursaba la Pandemia

de COVID-19. Por la que el acceso fue muy riguroso por los tipos de cuidados que

exigia el lugar, hubo dias por los cuales se enfermaron de gripe, covid y neumonias

que pauso el proyecto.

Las preguntas fueron adaptadas segun las condiciones en las que viven los

adultos mayores en el Centro de cuidados para la tercera edad residencial y diurna
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“‘Nuestra sefiora de la Piedad”. Los adultos mayores presentaban limitaciones como
problemas de hombro doloroso, falta de equilibrio, cervicalgias, lumbalgias,

enfermedades cerebrovasculares, fracturas de cadera, neumonias.

8 Recomendaciones:

e Permitir que el grupo de adultos mayores se ilustren de los ejercicios y
toda la metodologia que se va a comenzar a realizar.

e Realizarlo junto con la supervision de un profesional para llevar un
seguimiento desde la primera semana para indagar si existen lesiones
0 cirugias que sean oportunas de conocer

e Conocer que cada uno tiene un proceso diferente para adaptarse y
relacionarse con el profesional, por esto no forzar y guiar a cada proceso
sea para su beneficio explicando siempre el por qué.

e Es importante que se pueda realizar ejercicios diferenciados debido a
gue cada uno tiene restricciones distintas de las cuales no lo permiten.

e Paracomenzar, es preferible que se encuentre con el estbmago o vejiga
vacia antes de iniciar.

e Para su comodidad utilizar ropa cémoda o floja que permita hacer los
movimientos.

e No utilizar cadenas, anillos, reloj o cualquier accesorio.

e Efectuar las posturas en un lugar comodo como una silla amplia o0 mat
de yoga o aislante para quien lo permita.

e Realizar la clase en un lugar amplio donde pueda moverse sin
interrupciones, donde haya suficiente luz y un ambiente célido.

e El lugar debe sentirse acogedor con el olor, el sonido para que sea un

disfrute Unico.
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Las posturas no son de competicion sino de beneficio individual.
(YOGAES, 2006)
Cada familia debe conocer cada procedimiento y sugerir que el yoga

beneficia muchos aspectos de la vida.
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10. Anexos

Anexo A.

CLASIFICACION DE ASANAS EN DISTINTOS GRUPOS:

CLASIFICACION DE ASANAS EN DISTINTOS GRUPOS:

ASANAS DE ESTIRAMIENTO:

se refiere al posicionamiento de la columna vertebral, reeducando la labor de partes vitales y
progreso de respiracion. De esta manera, la derechura o verticalidad es un instintivo de nosotros
en una esperanza psiquica y la conciencia de un educado resultado en nuestras existencias.
(Zaragoza, 2016)

ASANAS DE LATERALIZACION:

conjuncion de vitales funciones, impulso desarrollado respiraciones, igualmente facilita un uniforme

sentido de expresién emocional. (Zaragoza, 2016)

ASANAS DE EXTENSION:

Enfoques de comienzo de flexibilidad y tono para espalda Aceleracion energética. Condescienden

el progreso del sentimentalismo. (Zaragoza, 2016)

ASANAS DE FLEXION Y CIERRE:

estiramientos y flexibilidad de espalda. Incitan a la concentracion y enfoque. (Zaragoza, 2016)

ASANAS DE ROTACION:

Nivela el sistema nervioso. Alivia el sistema digestivo, desbloquea la columna vertebral y equilibra

energias, beneficia la cualidad con los demas y paz con nuestro ser. (Zaragoza, 2016)

ASANAS DE FUERZA:

Fortalecen la musculatura, aumenta la respiracion, inicia la energia para un desarrollo vigoroso.
(Zaragoza, 2016)

ASANAS DE EQUILIBRIO:

Equilibrio del sistema nervioso, disminuye tensiones y angustias, mejora la atencién y

concentracion para facilitar un equilibrio mayor y psiquico. (Zaragoza, 2016)

ASANAS INVERTIDAS:

Favorece el riego cerebral, para beneficio vital y fortaleza mental. Depreciacion de desconfianzas,

recelos, incertidumbres. (Zaragoza, 2016)

ASANAS DE MEDITACION:

Tranquilizan el sistema nervioso, equilibrio de las funciones, acrecentamiento de la concentracion.

Es la maxima habilidad postural del yoga. (Zaragoza, 2016)

Elaborado por: Pamela Maya, 2021.

Fuente: Adaptado de “Clasificacion de Asanas de distintos grupos”, por Zaragoza,
2016.
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Anexo B

RESPUESTAS A EJERCICIOS ESPECIFICOS DEL A.M. INDEPENDIENTE EN

MOMENTO 1Y 2:

RESPUESTAS MOMENTO 1Y 2

POSTURA DE PALOMA

M1. momento 1 al inicio del proceso fue un
poco dificultoso para el adulto mayor, debido a
la atencion y enfoque en los movimientos,
ademas falta de elasticidad y su postura era
poca favorable, también presentaba por
momentos espasmos musculares.

M2. Momento 2 con el avance de los dias se
observé que el A.M. fue mejorando su
flexibilidad y su postura atiin mejor, aunque le
costaba por momentos mantener estatica la
columnay con equilibrio, los espasmos
musculares disminuyeron.

DOBLE PALOMA:

M1. Al parecer se muestra facil esta postura,
pero en realidad fue un reto, ya que los
musculos del A.M. estaban acortados y
necesitaba mantenerse arrimado a una pared,
ademas not6 su ansiedad al darse cuenta que
esta postura al parecer que se mostraba tan
sencilla fue un desafio.

M2. Fue un progreso bastante notorio, aunque
se requiere alin mas practica para tener la
confianza y su flexibilidad mejore alin mas.
Tiene mejora en su enfoque, controla su
respiracion y medita su progreso con calma.

LA PINZA:

M1. Esta postura no es tan sencilla como
parece. Es un reto lograr alcanzar con las
manos a los pies; ademas que ayuda a la
flexibilidad que aun se encuentra restringida, el
A.M. mostraba interés con avanzar.

M2. Fue notable que avanzé su trabajo, pero se
sentia ansioso con intentar cada vez més.
Logro tocar con sus manos la punta de los pies,
pero aun no abrazar con las manos las plantas
de los pies.

FLEXION DE CADERA JATHARA:

M1. Es la mejor postura para la torsién de la
cadera, y fue un buen ejercicio que no tuvo
dificultad para realizarlo.

M2. Mostré que le agradaba esta postura y que
sentia vitalidad después de realizarla, su
flexibilidad fue notoria en este ejercicio.

TRIANGULO EXTENDIDO

UTTHITA TRIKONASANA:

M1. En un comienzo esta postura el A.M. no
tenia confianza ni resistencia para realizarla,
ademas presentaba dolor en la zona de los
isquiotibiales y le costaba girar la cabeza
siguiendo su mano hacia arriba.

M2. Mejord su concentracién y atencion de esta
postura pero no puede realizarla solo por falta
de equilibrio. Ayuda a mejorar la circulacién y
mejora su flexibilidad.

POSTURA DEL NINO EXTENDIDO UTTHITA BALASANA:

M1. Es una de las mejores posturas para
realizar, aunque presenta bastante
acortamiento y poca flexibilidad

M2. Esta postura ayuda notablemente para la
meditacion y permite extender los brazos. Se
obtuvo un progreso bueno porque también
disminuye los dolores lumbares.

RODILLAS AL PECHO APANASANA:

M1. Se muestra sencilla, pero cuando existe
acortamiento de isquiotibiales no se ve tan facil
acercar las rodillas al pecho y apenas las
manos pueden entrecruzarse. Una manera para
ayudar a mejorar es alternar una pierna a otra.

M2. Ayudo bastante a los dolores lumbares y
dar movimiento a la columna. Siempre es
aconsejable seguir estos ejercicios con la
respiracion para que mejore su meditacion y el
estrés disminuya. También la estabilidad
emocional y la conexién con el yo interno
comienza a trabajar.

VAKRASANA POSTURA DE LA TORSION:

M1. Esta postura es excelente para dar
movimiento a la columna vertebral dando
torsién, cuesta tener equilibrio y concentracion

M2. Mejoro la atencién, fluidez al realizar y
ademas la postura fue mejorando ya que en
cada pausa su postura incrementaba equilibrio.
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porque se debe realizar alternando las piernas y
brazos.

JANUSHIRSHASANA POSTURA DE CABEZA EN RODILLA:

M1. Es un reto para este A.M. porque presenta
acortamiento de isquiotibiales y su equilibrio es
medio. Ademas, le cuesta tomar con sus manos
los pies.

M2. Mejoro, pero aln existe un poco de
acortamiento de isquiotibiales, este ejercicio es
aconsejable practicarlo con frecuencia para que
mejore su flexibilidad y evitar acortamiento de
musculos.

Su estabilidad emocional, resistencia, y
concentracion fueron de la mano todo el tiempo.
Respetd su proceso y su meditacion junto a la
respiracion fue notable su progreso.

Fuente: Respuestas a ejercicios

Elaborado por: Pamela Maya, 2021.

especificos del A.M. independiente en 2 momentos.
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Anexo C

RESULTADOS DE YOGA EN SILLA.

ESCUCHA:

Momento 1. Se analiza como se encuentra la
estabilidad emocional, mediante preguntas de
los A.M. autorreconocimiento para comprender
cada funcién de lo préximo a aprender.

Momento 2. La meditacién ha ayudado bastante
y acatan érdenes para realizar todo lo
aprendido.

SENTADO A BIPEDESTACION:

M1. Se observa que existe poca fuerza, algunos
A.M. no acatan lo explicado y muchos se les
dificulta levantarse solos.

M2. No pueden realizar esta actividad solos y la
mayoria necesita ayuda.

FLEXION DE CADERA:

M1. En este ejercicio a muchos A.M. les
costaba hacer levantamiento de piernas por
debilidad muscular, resistencia.

M2. Tras varias semanas mejoro la actividad a
realizar el ejercicio, algunos presentaban a
veces dolores en rodillas o no prestaban
atencion o seguimiento de la actividad grupal.

EXTENSION DE CADERA:

M1. Este ejercicio a muchos dificulté por que
debian ponerse de pie o girar con su cuerpo en
la silla.

M2. Este ejercicio no fue muy adecuado para
ellos debido que muchos les costaba realizarlos
solos.

ABDUCCION

DE CADERA:

M1. Al comienzo falté comprensién y enfoque al
imitar lo que se muestra.

M2. Mejoro la flexibilidad, resistencia de la
mayoria de los A.M.

ADUCCION DE CADERA:

M1. Este ejercicio fue facil para la mayoria de

A.M. y comprendieron rapido, la concentracion
ha mejorado con el progreso de los anteriores
ejercicios.

M2. Mayor resistencia y enfoque. Ademas,
ayudado para la mejora de la circulacion.

TONO DE CUADRICEPS:

M1. Es un ejercicio que no es dificil de seguir,
aunque a muchos les cuesta debido a su baja
resistencia y la postura ha declinado.

M2. Mejorado la resistencia y flexibilidad,
mejora el movimiento y también beneficia para
la circulacién sanguinea.

ESTIRAMIENTO DE ISQUIOTIBIALES:

M1. Esta postura al principio por su manera de
adecuacion a la silla fue poco agradable para
los A.M. y presentaban fatiga muscular y poca
resistencia.

M2. Mejor6 en muchas personas la resistencia
y flexibilidad.

MOVILIZACION DE CADERA:

ML1. Este ejercicio es con la ayuda de un
profesional por la que se encuentra en frente y
sosteniendo la pierna y alternando. Mientras se
realiza este ejercicio el A.M. siente curiosidad
de lo que practica y se inicia un vinculo
conociéndose.

M2. Ha mejorado el vinculo con el profesional y
el A.M., inicia un desarrollo integral mostrando
sus debilidades y fortalezas tanto emocionales
como fisicas.

DESCANSO Y CONCENTRACION CON LA RESPIRACION:

M1. Se le ensefia al A.M. la manera de como
respirar consciente.

M2. Llevan de mejor manera las pautas de
como respirar y combinar el ejercicio con la
respiracion consciente mediante pausas.

MOVIMIENTO CABEZA:

M1. Se dirige como realizar movimientos y en
un principio lo realizaban d e manera rapida y
sin combinar la respiracion.

M2. Mejoro la postura y ya hubo respiracion
consiente mediante los movimientos de cabeza
ayudando a la meditacién y concentracion.

MOVIMIENTO DE CINTURA ESCAPULAR:
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M1. Movimientos sencillos que no fueron
dificiles de acatar.

M2. Mejoro el ejercicio con el juego de la
respiracion consiente de manera pausada
siguio el proceso y beneficio a la postura, tono
muscular y concentracion.

EXTENSION Y FL

EXION LUMBAR:

M1. Fue una postura facil de acatar.

M2. Mejoro la postura con la respiracion
consiente, la flexibilidad, la resistencia y el
enfoque al ejercicio.

ESTIRAMIENTO DE COLUMNA:

M1. Una postura agradable para la mayoria.

M2. Notablemente fue sencillo de realizar y
mejor aun cuando combinaban con la
respiracion consiente, la resistencia, fuerza y
autor reconocimiento.

DESCANSO Y CONCENTRACION CON LA RESPIRACION:

M1. Fue facil conectar.

M2. Mejor6 la meditacion, ha disminuido el
estrés, ayudado al equilibrio mental, espiritual,
fisico y la armonia es notoria.

Elaborado por: Pamela Maya, 2021.

Fuente: Respuestas del yoga en 2 momentos.
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Anexo D

CUESTIONARIO MODIFICADO SF-36

BENEFICIOS DEL YOGA PARA MEJORAR LA CALIDAD DE VIDA EN
ADULTO MAYOR EN LA RESIDENCIA Y DIURNA NUESTRA SENORA DEL

ROSARIO.
Puntee una sola respuesta:
Preguntas sociodemogréficas:

1. Cual es su nombre

2. ¢ Cudl es su estado civil?

a- Soltero b- casado 4- divorciado 5- viudo

3. ¢Cual es su edad?

a- 65 a 70 afos b- 70 a 80 afios c- mayor a 80

Se analiza si tiene consciencia de su edad.

4. ¢cual es su género?

a- Femenino b- masculino c- prefiere no contestar d- otro
Se reconoce como se considera segun el género.

Situacion mecéanica del cuerpo
5. Habitualmente, usted indicaria
gue su salud es:
a- Excelente; b- Muy buena; c-
Buena; d- Regular: e- Mala

a

b

C

D

E

100%

75%

50%

25%

0%

Mediante esta interrogacion se analiza el estado integral, siendo el adulto mayor
consiente de cOmo se encuentra su estado fisico, emocional en la que vive.

6. ¢Su salud actual, comparada
hace un afo atras es?

a- excelente b- muy buena c-
buena d-regular e- mala.

a

b

C

D

E

100%

75%

50%

25%

0%

En esta interrogacion se puede precisar el estado emocional y autorreconocimiento
del contacto con el yo mismo y las habilidades fisicas y funciones mentales.

7. ¢Actualmente su estado de
salud le limita realizar esfuerzos
rapidos como recoger cosas
pesadas, caminar?

a- Se restringe; b- se restringe un
poco c- no se restringe a nada.

50

100%

50%

0%




En esta interrogacion se analiza como se encuentra la resistencia, fuerza, postura,
flexibilidad, concentracion para ver su estado de atencion.
Adaptacion mecénica del cuerpo

8. ¢Actualmente se restringe usted
en subir algunas escaleras?

a b C
a- Se restringe; b- se restringe
un poco c- no se restringe a 100% | 50% | 0%
nada.

Aqui se puede analizar la flexibilidad, fuerza, postura.

9. ¢Actualmente se restringe usted
en subir 1piso?
a- Se restringe; b- se restringe un a b C
0CO C- No se restringe a nada.
P g 100% | 50% | 0%

En esta interrogacion se analiza la flexibilidad, fuerza, postura.
10.¢Actualmente se restringe en a b C
agacharse o arrodillarse? 100% 50% 0%
a-Se restringe; b- se restringe un
poco c- no se restringe a nada.
En esta interrogacion se analiza la flexibilidad, fuerza, postura.

11.¢Actualmente se restringe en a b C
recorrer unos cien o doscientos 100% 50% 0%
metros?

a- Se restringe; b- se restringe
un poco c- no se restringe a
nada.

En esta interrogacién se analiza la fuerza, postura, coordinacién, resistencia y
ademas puede beneficiar para la mejora de la circulacion.
12. ¢ Actualmente se restringe para
ducharse o cambiar de ropa a b C
solo? 100% 50% 0%
a-Se restringe; b- se restringe un
poco c- no se restringe a nada.
En esta pregunta se analiza la fuerza, postura y atencion.

Malestar fisico.
13.En las cuatro semanas previas,
¢redujo el tiempo ofrecido a las

actividades de la vida diaria por a B
su salud? 100% 0%
a- Sib-No

Esta interrogacion se analiza el desarrollo integral tanto emocional como fisico.
14.En las cuatro previas semanas, ¢ realizé menos actividades debido a su salud?
a- Sib-No
Esta interrogacion se analiza el desarrollo integral tanto emocional como fisico.
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100% 0%
15.En las cuatro previas semanas,
¢dejé de realizar tareas en su
lugar habitual debido a su a B
salud? 100% 0%

a- Sib-No

En esta pregunta el adulto mayor puede mostrar su estado de estabilidad emocional
y fisico como un todo en estado integral.

16.En las cuatro previas semanas,

¢hubo problema en realizar sus a B
labores o actividades del dia por 100% 0%
mucho dolor en el cuerpo?

a- Sib-No

Se puede analizar en esta pregunta como esta la fuerza, concentracion,
autorreconocimiento de habilidades y tareas.

17.¢Sinti6  alguna dolencia en
alguna zona articular en las
Gltimas cuatro semanas?

a- Nada; b- apenas un poco; c- a b C D E
méas o menos; d- si e- 0% 25% |50% | 75% | 100%
bastante

Esta interrogacion se analiza el estado fisico y emocional como un estado integral.

18.En las cuatro ultimas semanas,
¢alguna dolencia no le permitié
realizar ninguna actividad en su
lugar habitual? a b C D
a- Nada; b- apenas un poco; c- 0% 50% | 75% | 100%
mas o menos; d- bastante
Esta interrogacion se analiza el estado fisico y emocional como un estado integral.

Estado psicoldgico
19.En las cuatro previas semanas,

¢redujo su trabajo en tiempo por a B C

problemas emocionales?

a- bastante b-mas o menos c- 100% | 50% | 0%
no presenta.

Esta interrogacién muestra analizar cdmo se encuentra el estado emocional.

20.En las cuatro previas semanas, emocionales por tristeza o0
¢no  realizd sus actividades depresion?
debido a problemas a- Sib-No
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100% 0%

Esta interrogacion muestra analizar como se encuentra el estado emocional.

Situacion general

21.En las cuatro previas semanas,
&su salud fue dificultada en
actividades habituales con sus
parientes, comparieros o alguien
en particular? a B C D
a- Nada; b- a veces; c- 0% 50% |75% |100%

frecuente; d- siempre

En esta interrogacion se analiza las relaciones sociales como desarrollo integral
conociendo si hay armonia.

22.En las cuatro previas semanas,
¢hubo momentos que por su
salud le impidi6 ver a sus
amigos, parientes?

a- Todo el tiempo; b- bastantes
veces; c- pocas veces; d- nada

En esta interrogacion se analiza la estabilidad emocional y seguimiento fisico.

a

b

c

D

100%

50%

25%

0%

23.¢.Cree  que el vyoga es
recomendable para adultos a b
mayores? 100% | 0%
a- Verdadero b- falso
Aqui se analiza la integracion del adulto
mayor con el dia a dia.
24. ¢ Piensa que el yoga es solo para a b
personas delgadas? 100% | 0%

a- Verdadero b- falso
En esta interrogacion se analiza la integracion del dia a dia.

25. ¢Cree que se puede realizar yoga
sin un instructor? a b
100% | 0%

a-verdadero b- falso

En esta interrogacion se analiza el control del lugar que presta sus servicios de
cuidado al adulto mayor.
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26. ¢Cree que el yoga mejora su
calidad de vida?

A b
a- verdadero b- falso 100% | 0%

Se analiza en esta interrogacion el autorreconocimiento de la persona para ver si es
consciente de su salud fisica y su estado emocional.

Estado vital
27. En las cuatro ultimas semanas;
¢ Cuanto periodo estuvo con mucha
fuerza vital?
a- Todo el tiempo; b- bastantes a b C D
veces; c- pocas veces; d- nada 100% | 50% | 25% | 0%

Aqui se analiza el estado vital como la armonia que exista, la conciencia para
beneficio espiritual y progreso de mente y cuerpo.
28.En las cuatro previas semanas,
¢,hubo un periodo de tiempo que
se sintié nerviosa/o? a b c D
a- Todo el tiempo; b- la mayoria c- 100% | 75% | 50% | 0%
pocas veces; e- hada
Si analiza en esta interrogacion fuerza de actitud y el progreso de la meditacién en
poder manejar la respiracion y concentracion para un avance.

29.En las cuatro previas semanas,
¢hubo algunas veces que se
sinti6 desganado y nada le
reanimaba?
a- Todo el tiempo; b- la mayoria
Cc- pocas veces; d- nada
Aqui se puede observar como es el avance psicoldgico y la aportacion del profesional
con el trabajo en cada visita y el desarrollo continuo que el adulto mayor pueda
mostrar sus ganas para progresar.

a b C D
100% | 75% | 50% | 0%

30.En las cuatro previas semanas, a b C D
¢hubo alguna vez que se siente 100% | 75% | 50% | 0%
relajado?

a- Todo el tiempo; b- la mayoria
c- pocas veces; d- nada

Aqui se puede observar el estado de animo progresivamente.
31.En las cuatro previas semanas,
¢tuvo demasiada energia? a b C D
a- Todo el tiempo; b- la mayoria 100% | 75% | 50% | 0%
C- pocas veces; d- nada

Se puede ver si el adulto mayor se siente con mayor fuerza, energia para su progreso
de sus ejercicios.
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32.En las cuatro previas semanas,
¢hubo momentos que se sentia
débil?
a- Todo el tiempo; b- Ia
mayoria c- pocas veces; d-
nada

100% | 75%

50%

0%

El estado de animo del adulto mayor es impredecible debido a la atencién o salud.

33.En las cuatro previas semanas,
¢hubo alguna vez que sintio
felicidad?
a- Todo el tiempo; b- la mayoria
c- pocas veces; d- nada

a

b

C

D

100%

75%

50%

0%

Es importante que el adulto mayor tenga un seguimiento para asi poder analizar el
area cognitiva y su desarrollo integral a la fuerza fisica.

34.En las cuatro previas semanas,
¢,hubo un momento que se sintio
fatigoso?
a- Todo el tiempo; b- la mayoria
Cc- pocas veces; d- nada

a

b

c

D

100%

75%

50%

0%

En esta interrogacion se analiza el estado cognitivo y posibles resistencias.

35. ¢ Siente que esta sano?
a-Si; b- No
Se analiza el estado de animo.

36. ¢Podria practicar yoga al menos
dos veces por semana para sentirse
convigor? a- Verdadero b- falso

Se puede ver la fuerza y el &nimo.

37. ¢Cree que mejora su postura al
practicar yoga? a- verdadero b- falso

Analizar la concentracién y enfoque.
Fuerza

38. ¢Siente que su estado de animo
mejora después de las técnicas de
respiracion y posturas del yoga?

a- verdadero b- falso Se visualiza la
integracion y enfoque.

39. ¢Piensa que se enferma con
facilidad a comparacion de otras
personas? a- Si; b- No

Se puede ver la estabilidad emocional.

a B
100% | 0%
a b
100% 0%
a b
100% 0%
a B
100% 0%
a B
100% | 0%
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40.¢Cree que su salud va a ser a B

perjudicial? 100% 0%
a- Si; b-No

Se puede ver las ganas de tener un progreso.

41.¢ Siente que su salud es buena? a B
a- Sf; b-No 100% | 0%
Se analiza la aptitud y

autorreconocimiento.

42. ¢Piensa que el yoga le ayuda a
relajar sus musculos y fortalecerlos?

a- verdadero b- falso V

(Trujillo, Roman, Lombard, & Remior, 2014)
A través de esta interrogacion se analiza el autorreconocimiento para corroborar las

habilidades a través de la observacion. También la integracion de conexiéon mental, y
fisica para entrar en un estado de meditacion.

Elaborado por: Pamela Maya, 2021.

Fuente: Cuestionario Modificado SF-36, Trujillo, Roman, Lombard, Remior, 2014.
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Anexo E

FOTOGRAFIAS:
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