REPUBLICA BOLIVARIANA DE VENEZUELA
MINISTERIO DEL PODER POPULAR PARA LA EDUCACION
UNIVERSITARIA
UNIVERSIDAD DEPORTIVA DEL SUR
VICERRECTORADO ACADEMICO.

DISENO DE UN PROGRAMA FISICOS-RECREATIVOS PARA
FORTALECER LA RECREACION EN MUJERES
CLIMATERICAS DEL SECTOR SABANA LARGA OESTE 1 DEL
MUNICIPIO COLINA DEL ESTADO FALCON.

Autores:

Lcda. Gonzalez Kiralis

Sabana Larga, Noviembre de 2011.






MINISTERIO DEL PODER POPULAR PARA LA EDUCACION SUPERIOR
UNIVERSIDAD DEPORTIVA DEL SUR
VICERRECTORADO ACADEMICO

DISENO DE UN PROGRAMA FISICOS-RECREATIVOS PARA
FORTALECER LA RECREACION EN MUJERES CLIMATERICAS DEL
SECTOR SABANA LARGA OESTE 1 DEL MUNICIPIO COLINA DEL
ESTADO FALCON

Autores:
Gonzalez Kiralis
Afo: 2011.

UNIVERSIDA DY
DEPORTIW.A
DEL S UUR

RESUMEN

El objetivo General de este trabajo de investigacion consiste en proponer
un Plan de Actividades Fisica y recreativas para contribuir con el bienestar
fisico y mental de mujeres menopausicas del sector Sabana Larga Oeste 1
del Municipio Colina Estado Falcon. Para tal fin se consideran datos
histéricos caracteristicas de las mujeres climatéricas en las edades
comprendidas de 45 a 55 afios. Es importante mencionar que el grupo de
mujeres en estudio son personas de la comunidad del sector sabana larga
oeste 1, en las que se les observo cambios fisicos y psiquicos que ocurren
en este grupo al llegar esta etapa llamada climaterio y conociendo que estos
repercuten negativamente en su vida y en su trabajo, es por esto que se
hace la necesidad de proponer la recreacion de estas mujeres con el fin de
integrarlas a la vida social con las diferentes actividades accesibles que se
propondran para la mejorar la salud

RECREATIVIDAD-CLIMATERIO-MUJER.



INTRODUCCION

En vista de ser un problema mundial y de tiempos remotos El
climaterio ha venido ocasionado, serios trastornos y cambios hormonales en
la mujer trayendo como consecuencia diferentes patologias es por ello que
nos hemos enfocado a trabajar con ese grupo atared ya, que existe en el
estado Falcon un alto indice de mujeres con esta condicion. Basicamente el
sector de Sabana Larga oeste 1. Siendo uno de los mas afectados por esta

condicion.

El Climaterio es una fase en el proceso de envejecimiento en la cual
la mujer pasa de la fase reproductiva a la no reproductiva. La menopausia es
el cese de la menstruacion después de doce meses de amenorrea continua
El signo principal de esa transicion es la desaparicion de la menstruacion y la
apariciéon de multiples sintomas de naturaleza y cambios hormonales que
ocurre durante el climaterio que abarca ademas la fase pre y post

menopausica .

Es frecuente ver como nuestra poblacion por diversas causas se
presenta problemas en periodos de edades de 45 a 55 afios de tiempo en
gue se presentan diversos cambios hormonales debido a la menopausia. Las
razones de estos cambios hormonales son muy variadas y tienen muy

diferentes origenes.

A lo largo de toda la historia de la medicina los seres humanos han
buscado la explicacion de éste cambio de vida”, pero hasta principios de éste
siglo Actualmente se considera al climaterio como un sindrome
psicosomatico-sociocultural y que sus sintomas, caracteristicas y grado de
complejidad varian en gran medida, dependiendo en parte del modo en que

cada mujer haya vivido hasta ese momento, como en la salud fisica,



psiquica, hijos, parejas, profesion, etc.

El climaterio es un fenébmeno que ocurre en el desarrollo del ciclo vital
normal de la mujer, durante la etapa de la adultez madura, y se considera
dentro de los procesos fisiolégicos que pueden transcurrir sin mayores

complicaciones mientras evaluados.

Segun encuesta aplicada en el sector en estudio las mujeres
climatéricas presentan diversos problemas que tiene que ver con factores de
estilo de vida como dormir menos, dolor de cabeza, tension muscular, y
fatiga asi mismo los nerviosismos la ansiedad la ira y la irritabilidad. Estas
dos ultimas manifestara la mujer teniendo asi algunos problemas con su

esposo e hijos y demas familiares.

La solucién de la problemética que afecta la poblacion de la
comunidad de sabana larga oeste 1 de la calle 2 por donde viven las mujeres
gue tienen condiciones de climaterio se realizaran una serie de actividades
especicas entre ellas recreativas que permitan mejorar las condiciones
anatomicos, fisiolégicos y psicologicos que a menudo influyen en la
sexualidad de la mujer, ocacionando con esto disminucion de los niveles de
estrogenos que tiene una multitud de efectos en la funcion sexual, incluyendo
disminucién de la pelvis, perdida de lubricacion del tejido urogenital y

cambios en la configuracion del cuerpo; mejorando su calidad de vida.

Este trabajo de investigacion se encuentra estructurado con base a la
informacion disponible de la siguiente forma: Capitulo I: El Problema, donde
se define el planteamiento del problema que expresa la situacion de mujeres
en la etapa de climaterio, la delimitacion, justificacion y los objetivos de la

Investigacion; Capitulo Il: Marco Teorico, se presentan los antecedentes de


http://www.monografias.com/trabajos27/estilo-vida/estilo-vida.shtml

la investigacion y delas mujeres con condiciones climatéricas; también se
consideran las bases teodricas, bases legales, definicibn de términos en las
cuales se fundamenta esta investigacion y sistema de variables; Capitulo I1:
Marco Metodologico, donde se determina el tipo y disefio de la investigacion;
definicion de la poblacién y muestra y las fases de la investigacion; Capitulo
IV: Resultados obtenidos expuestos mediante tablas y Analisis de resultados
en los cuales se evalia en forma detallada el instrumento utilizado y
aplicado en la comunidad en estudio; Capitulo V: Este Capitulo contiene las
propuestas de acciones, las cuales representan una serie de soluciones
técnicas que deben ser para el mejoramiento de la condiciones de vida y , las
Conclusiones y Recomendaciones obtenidas durante el desarrollo de la

Investigacion. Capitulo VI: resumen detallado del trabajo de grado.



CAPITULO |
EL PROBLEMA



CAPITULO |

EL PROBLEMA

Planteamiento del Problema

Las mujeres que han desempefiado en la vida laboral actividades de
diverso reconocimiento socioecondmico, y han visto en el trabajo un medio
necesario para ganarse el sustento o un camino para desarrollarse en
plenitud, suelen verse idénticamente igualadas frente a la dificultad de
enfrentar sus problemas personales. Este evento las obliga a reorganizar el
tiempo disponible para poderlo invertir en un sinfin de actividades, las cuales
antes no habia podido o querido realizar. Por consiguiente llega la vida
cuando se disminuyen los niveles de estrés, causado hasta entonces por la
necesidad de responder frente a mdltiples y continuas exigencias. El
desempeiio laboral, aunque no siempre lo parece, es una oportunidad para
concentrar renovados animos en el logro del bienestar personal, ya que es el
tiempo para poner al dia suefios atrasados. Ademas da paso a la mujer
climatérica es una época de la vida en la cual es preciso no solo adaptarse
sino que activamente acoger un nuevo rol, desde donde se puedan explorar

oportunidades que ampliaran la satisfaccion personal.

Teniendo en cuenta que la esperanza de vida de la mujer se sitla
entorno a los 80 afios se puede afirmar que el 95% de las mujeres en
nuestro medio la edad de la menopausia, por este sentido esto nos condujo a
realizar el estudio a la poblacion de la comunidad del sector sabana larga 1
para asi mejorar la salud de la mujer climatérica potenciando los

comportamiento preventivos y de promocion a través de los exadmenes de



salud periédico, siendo estos uno de los principales problemas que estan
causando a esta poblacion.

El climaterio ha existido desde tiempos remotos solo que en esta
época actual se han hecho investigaciones donde la mujer, pueda enfrentar
esta fase de su vida, hoy en dia se comprende la importancia de esta etapa
en la mujer en toda su magnitud ya, que al llegar el ciclo de la menopausia
es cuando ocurren los cambios morfo funcionales donde muchas veces se
empieza a padecer de diferentes patologias (obesidad, cardiovascular entre
otras) afectando la parte psicomotora, por la disminucion de los niveles de

estrégenos de su organismo .

El' Municipio Colina tomando en cuenta lo anterior expuesto
especificamente el sector de Sabana Larga oeste 1, posee una
problematica con respecto a este tema por falta de diferentes organismos
que ayuden a contribuir al desarrollo pleno de la sociedad, a través de la
informacion de los factores que producen esta transicion en esta etapa de la
vida de la mujer y con este trabajo se requiere proponer una serie de
programas recreativos que ayuden a contribuir a fortalecer esta problematica
gue presentan, mas aun se necesita de la parte de recreaciéon un centro
donde la mujer con problemas asista y realice diferentes tipos de

actividades.

En realidad se necesita resolver esta problematica por que ya en
estudio realizado por medio de encuestas anteriormente a esta comunidad y
recientemente también se realizo un censo para conocer el numero de
mujeres comprendidas entre las edades de 45 a 55 afios arrojan que la mujer
de este sector presentan problemas de osteoporosis, cancer de mamas,
enfermedades cardiovasculares, alteraciones psicologicas, sexuales; en fin,

se requiere actividades recreativas aplicadas para resolver los problemas de



salud y mantener un buen desarrollo psicoldgico y recreativo en cada una de

estas mujeres de este sector.

FORMULACION DEL PROBLEMA

La falta de programas recreativos que fortalezcan la salud de las
mujeres del sector Sabana Larga sector Oeste 1 es un problema que ha
acarreado muchas dificultades al desarrollo y el bienestar de la comunidad,
ocasionando el sedentarismo trayendo asi como consecuencia diferentes
patologias entre ellas la obesidad, por no contar con organizaciones que
ayuden a contribuir al desarrollo pleno de la salud y la educacion fisica

dirigida a mujeres climatérica.

Por lo tanto nosotros nos dimos la tarea de proponer un plan de
actividades recreativas con el fin de estimular y orientar a todo este grupo

etareo, a través de los objetivos planteados.

e Evaluar los cambios y las necesidades que se presentan las
mujeres climatéricas del sector de sabana larga oeste 1.

e Analizar los cambios psicolégicos que se producen en las
mujeres climatéricas.

e Determinar las capacidades fisicas en cada una de las
mujeres climatéricas para aplicar una serie de programas

recreativos.

Delimitacién del estudio

La ejecucion del proyecto se encuentra enmarcada en la jurisdiccion
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del municipio Colina del estado Falcon especificamente en la localidad del
sector Sabana Larga Oeste 1 Parroquia La Vela, al este de la cuidad de
Coro, en que abarca las avenidas 1, 2, 3,4, con norte la intercomunal Coro

La Vela, al sur Las Malvinas, este calle principal y al oeste con Butare.

JUSTIFICACION DE LA INVESTIGACION

Se hace necesaria esta investigacion en la comunidad de Sabana
Larga especificamente el sector oeste | del Municipio Colina Parroquia La
Vela, en la que se evaluaran el comportamiento fisico y psiquico de 10
mujeres ya que, es importante resaltar que existen un alto indice de
problemas causada por el climaterio arrojando diferentes patologias como lo
es la obesidad, trastorno de conductas y alteraciones hormonales, La
secrecion hormonal ovéarica deficitaria, que es responsable de sintomas
como sofocacion, crisis de sudoracion, factores netamente psicolégicos como
trastorno de conducta variables en cada una, dependiendo de su historia y

personalidad.

Debido al abordaje (censo) de esta investigacion se observé la
inquietud de los entrevistadores (as) con respecto a esta condicion donde
tomamos la iniciativa de trabajar con este grupo atareos como lo son
(mujeres climatéricas), ya que observamos como un problema de salud
publica donde el factor de riesgo es grande e importante para mejorar la

calidad de vida en este grupo.

Con este trabajo se requiere que las mujeres climatéricas reflexionen
o0 tomen en cuenta la importancia que tiene la actividad fisica y la recreacién
en el organismo ayudado a ser consientes y responsables cada una de su

salud, y que nuestra intervencion en la comunidad genere modificaciones
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que puedan revertir sus habitos de tiempo ocio, tanto en ellas como en su
nacleo

La comunidad de Sabana Larga sector Oeste 1 tiene diferentes
problematicas una de las mas relevante fue el sedentarismo trayendo asi
como consecuencia diferentes patologias entre ellas la obesidad, por no
contar con organizaciones que ayuden a contribuir al desarrollo pleno de la

salud y la educacion fisica dirigida a mujeres climatérica.

Objetivos de la Investigacion

Objetivo General

Disefiar un Programa fisico-recreativo para fortalecer la salud en
Mujeres climatéricas del sector Sabana Larga oeste 1 del Municipio Colina
Estado Falcon.

Objetivos especificos.

e Evaluar los cambios y las necesidades que se presentan las
mujeres climatéricas del sector de sabana larga oeste 1 a
través de las actividades fisicos-recreativas.

e Analizar los cambios psicologicos que se producen en las
mujeres climatéricas.

e Determinar las capacidades fisicas en cada una de las
mujeres climatéricas del sector Sabana Larga Oeste I.

e Aplicar una serie de programas fisicos-recreativos que
contribuyan a fomentar la salud y el bienestar de las mujeres

climatéricas del sector.
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CAPITULO Il
MARCO TEORICO
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CAPITULO Il

MARCO TEORICO

Antecedentes

Dentro de los objetivos de la Universidad Deportiva del Sur se
establece la busqueda de soluciones a los problemas inherentes a la
problematica regional, mediante proyectos de investigacion realizados por
sus profesores y trabajos de grados desarrollados por sus estudiantes,
donde se ha establecido la necesidad de evaluar y mejorar las condiciones
de vida de la poblacion del estado, haciendo estudios y planteando

soluciones que abarcan, en casi su totalidad, la regién.

Para fines de esta investigacién, se estima que los antecedentes que
se relacionan con la misma giran en torno a los temas relativos a los modelos

estratégicos aplicados por los autores.

Nathamiel Branden (1983), “Los Seis Pilares de la Autoestima y La
Psicologia de la Autoestima”. Tesis de “Clima Social familiar y factores
demograficos entre mujeres climatéricas”. La cual tiene como referentes

tedricos que la recreacion ayuda a la autoestima de estas mujeres .

Aguirre Esteves, Maribel (2007), “Identificar que Tipos de actividades
Fisica y Recreativas pueden ser Dirigidas a Mujeres Climatéricas”. Truijillo
Perd. En su conclusién destaca que la actividad debe ser combinada con

ejercicios aerodbicos, ejercicios de flexibilidad, fortalecimiento muscular y
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relacion 20 a 30 minutos por sesion, tres veces a la semana, incluyendo
caminatas, montar bicicleta, correr, levantar pesas entre otras no olvidando la
parte recreativa con juegos pre deportivos, donde esto genera la maxima

satisfaccion en las diferentes actividades

Saavedra Pérez, Ana Maria (2007), “La importancia de la Actividad
fisica en la Mujer Menopausica” en su trabajo destacan las conclusiones
que el 80% que realiza actividades fisicas. Se le disminuye la pérdida de
masa Osea en la mujer menopausica. Asi se informa que las mujeres
atléticas de 55 a 75 afos tienen valores de densidad 6sea en radio y
columna vertebral iguales a los de mujeres atléticas menores de 50 afios, y
sin la disminucion que ocurre en las mujeres mayores de 50 afios no atléticas
“‘La mujer” atlética estudiaba realizaba ejercicios al menos tres veces por
semana, ocho a mas meses durante el afio y durante minimo de tres afios.
Estudios similares sugieren la importancia del ejercicio fisico para evitar la
perdida de masa 6sea. Recomendandose que este se inicie afios antes de la

menopausia.

Segun Gladis Medellin (2009),en su investigacion titulada “Crear
métodos que proporcionen efectos positivos en mujeres” da su conclusion
qgue la recreacion da vida a los individuos, desempefiando un papel muy
importante; es una necesidad tan importante como la nutricién, los adultos
requieren del juego tanto como los nifios, la mente, y el cuerpo necesitan un
cambio periédico de aire, de ambiente agradable; los adultos necesitan
ocasionalmente hacer algo gracioso y no compulsivo; algo de juego deberia
hacer parte del programa de la vida diaria, ya que puede prevenir el
sentimiento de cansancio y frustracion en el trabajo cada afo, los individuos,
deben tomar vacaciones; es importante que en el climaterio se cultive
algunas aficiones, como practicar algun deporte, caminar, hacer reuniones

sociales, pertenecer a grupos de acuerdo a intereses comunes lo cual le
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produce satisfaccion, le ayuda a alejarlo por un momento de sus

responsabilidades, le proporciona descanso fisico y mental.

Rafael Alum Carderin (2003), “Planificar de una alternativa de
actividades fisicas para el tratamiento de la mujer peri menopausica de 45 a
55 afios con diferentes enfermedades asociadas a estd etapa”. En su
conclusion de investigacion asegura que las actividades realizadas por los
adultos tiene una gran influencia de las caracteristicas que asume la
personalidad garantizando, un sistema de relaciones entre los miembros de
la comunidad, y siendo el principio de caracter formativo. Garantiza la solidez
del conocimiento sobre el sindrome metabdlico y la actividad fisica, solo es
posible si las etapas tienen un caracter formativo y tienden a desarrollar el

componente afectivo, conjuntamente con el cognitivo y conductual.

Bases Teodricas

Definicién

Climaterio: es el periodo de la vida de la mujer que se inicia algunos
aflos antes de la menopausia y termina algunos afios después (Peri
menopausia). Abarca de los 35 a los 55 afios. Se caracteriza por cambios
somaticos y psicoldgicos que relajan la perturbacién de la funcién ovarica
(insuficiencia). Se inicia con la irregularidad menstrual pre menopausica, es
frecuente la dificultad en determinar los sintomas por estrés emocional de

aguellos que dependen de la baja estrogénica.

El climaterio es la fase del envejecimiento de la mujer que marca la transicion

entre la fase reproductiva y la no reproductiva de la vida.
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El periodo menopausico comprende: Pre menopausia, Peri

menopausia y Postmenopausia.

Pre menopausia: Es el periodo reproductivo anterior a la menopausia.
(OMS).

Peri menopausia: Es el tiempo anterior a la menopausia, cuando comienzan
los eventos endocrinologicos, biologicos y clinicos de aproximacion a la

menopausia, y el primer afio después de la menopausia (OMS).

Postmenopausia: Es el periodo que se extiende desde la ultima
menstruacion en adelante, independiente si la menopausia fue inducido o

espontaneo.

1. Desde el punto de vista clinico.

a) La Edad de la primera menarquia.
b) La Cantidad y numero de partos. (Refiérase a como fueron ellos).
c) Alteraciones en sus 6rganos endocrinos.

d) Operaciones realizadas...entre otros.

2. Desde el punto de vista psicolégico tenemos:
a) Como fue la adolescencia y adultez de cada muijer.
b) Los aspectos psicolégicos que mas le afectan en esta etapa

(entiéndase estrés, ansiedad, depresion etc.)

3. Desde el punto de vista fisiolégico:

Los estrégenos que estan disminuidos en la produccion ovérica van a
producir un incremento de la FSH y LH que no tienen oposicion y por otro

lado se continuara produciendo estrégenos extra ovaricos por las glandulas
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suprarrenales del tipo de la estrona asi como otra cantidad por
desdoblamiento de los andrégenos en estradiol por la grasa del tejido
subcutaneo.

Normalmente esta declinacion hormonal es lentamente y pueden
transcurrir de 2 a 8 aflos en que las mujeres sientan los sintomas

neurovegetativos sin presentar la ausencia de menstruacion como tal.

4. Desde el punto de vista fisico:

Los ejercicios fisicos representan un papel fundamental ya que
generan o producen un estado de bienestar completo, originando menores
niveles de ansiedad y depresion, con un aumento de la autoconfianza y las
ganas de vivir. Su efecto parece derivarse no solo de un descenso de las
cifras tensidnales sino en un beneficio que redundard en un incremento del
bienestar fisico global.

El ejercicio fisico mantiene un papel protagdnico por su interaccion con las
demas actividades, sus efectos positivos se deben también a su facil
aplicacién; ademas no se necesita de grandes recursos para su puesta en

practica.

Cientificos

Datos del estudio Framingham han demostrado que, en general, el
comienzo de la enfermedad coronaria se retrasa aproximadamente 10 afios
en mujer

Tras la menopausia el riesgo se iguala en hombres y mujeres, siendo
la obesidad un factor de riesgo determinante
En el NHANES | Epidemioldogica Follow Up Study las mujeres de 65 a 74
afios con IMC superior a 29 experimentaron un aumento del 50% en el riesgo

de enfermedad coronaria con respecto a aquellas de la misma edad con IMC
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inferior a 21 y en el Nurses Health Study el IMC mayor o igual a 29 se asocio
a un incremento del riesgo para sufrir un primer infarto de miocardio tanto

mortal como no mortal.

Irwin M y cols, han demostrado en un estudio randomizado en el que
participan 173 mujeres pos menopausicas con sobrepeso u obesidad, que un
programa de ejercicio de intensidad moderada (bicicleta estatica, cinta
andadora...) realizado durante 45 minutos, 5 dias por semana, durante 12
meses, consigue una pérdida de peso modesta (1,3 kg con respecto a la
basal) pero con una considerable pérdida de grasa intraabdominal medida

por escaner.

Bases Legales

Basandose en el proceso de estudio y asesoramiento, el Ministerio de
Sanidad y Consumo ha elaborado esta Estrategia para la Nutricion, Actividad
Fisica y Prevencién de la Obesidad (NAOS).

La Estrategia NAOS ha de servir de plataforma donde incluir e impulsar
todas aquellas iniciativas que contribuyan a lograr el necesario cambio social
en la promocion de una alimentacion saludable y la prevencién del

sedentarismo y obesidad.

Nace con el respaldo de mas de 80 organizaciones, entre las que se
incluyen universidades, escuelas universitarias, colegios profesionales,
sociedades cientificas, fundaciones y asociaciones que han ofrecido su
apoyo y participacion para el desarrollo de estas estrategias con la
participacion de un panel de expertos tal como la Lic. Lisset Hydee Romero

Sanchez.
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Existen suficientes normas en diferentes textos legales, que obligan al
Estado venezolano, a través del Instituto Nacional de Deportes y los entes
deportivos publicos estadales, municipales y parroquiales, a emprender un
conjunto sistematico y coherentes de acciones, tendentes a promover,
estimular a promover, estimular y proteger la participacion de un alto
porcentaje de la poblacion venezolana, de todos los grupos atareos y

sociales, en algun tipo de actividad deportiva, recreativa para la salud.
EL ARTICULO 111 de la Constitucion de la Republica establece que

todo individuo tiene derecho a la actividad fisica y deportiva y que el estado

tendra el derecho a su sustento para lograr el fin.
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Sistema de Variables

Tabla 1
OBJETIVO DIMENSIONES INDICADORES INSTRU- FUENTES
MENTOS

Evaluar los Identificar Consultas, visitas Inspeccién visual. Libros.
cambios y ante terapias médicas, actividades Material
necesidades habitos y fisicas de
gue se comportamie apoyo.
presenten en nto en el
las mujeres entorno
climatéricas socio-cultural
del sector de
sabana larga
Analizar los Identificar Planificar y elaborar Inspeccién visual Libros.
cambios por medio de programas Material
psicoldgicos conductas de de
en las mujeres cada mujer, apoyo.
climatéricas el estado

psiquico
Determinar las
capacidades Identificar Danzas excurciones Actividad corporal Presenci
fisicas en cada por medio de juegos a fisica
una de las ejercicio
mujeres fisicoy
climatéricas deportivo

Fuente: Gonzalez y Arcila
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CAPIiTULO Il
MARCO METODOLOGICO
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CAPITULO Il
MARCO METODOLOGICO

Tipo y Disefio de Investigacion

Se realizé un estudio descriptivo transversal, en el que se aplicé la
escala referida a mujeres de 45 a 55 afios, en el sector de Sabana Larga
oeste |, Municipio Colina, Estado Falcén, se desarrollé bajo la modalidad de
Proyecto Factible, basado en una investigacién aplicada ya que persigue
fines practicos de valor social tiene un campo de aplicacion especifico; esta
apoyado en la investigacion de campo basada en el estudio de datos
extraidos directamente de la comunidad de sabana larga, para describir la
frecuencia de las distintas categorias del sindrome climatérico y para
caracterizar cada grupo de mujeres de dicha clasificacion segun variables
biologicas. El universo de estudio estuvo constituido por 47 mujeres

comprendidas entre 45 y 55 afos, residentes de esta comunidad.

Poblacion y Muestra

La poblacion del Sector sabana larga oeste | cuenta con 184
habitantes. Los estudiantes solo pudieron entrevistar 100 habitantes de la
comunidad, donde se tomo como muestra las mujeres climatéricas con
patologia de obesidad en los grupos de las edades predominaron de 45 a
55 aflos y donde se tuvo el 9,6 % de mujeres con sindrome muy molesto, lo
gue se corresponde con las edades mas cercanas a la edad mediana de la

menopausia, que en esta investigacion fue de 45 a 55 afios.
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Se llega a la conclusién de trabajar con 10 mujeres de la poblacion
donde ellas estan de acuerdo con el proyecto de las bailo terapia

Fases de la Investigacion

La realizacion de este trabajo de investigacién se ejecutd segun las

siguientes fases:

Entrevista Comunitaria: realizamos entrevista a la comunidad del
sector de Sabana Larga Oeste 1 del Municipio Colina Estado Falcén con el

fin de buscar la mayor informacion de las probleméaticas existente.

Trabajo Documentos: analizamos las historias clinicas de estas
personas buscando la informacién confiable para saber como aportar la
ayuda necesaria con planes de intervencion de algin organismo que pueda

colaborar

Observacion no Participante: Para ver el interés de las personas a
la hora de ejecutar las actividades en la comunidad.

Aportes:

Tedrico: Fundamentacion tedrica de la alternativa sostenida sobre la
metodologia de las actividades fisicas recreativas para contribuir al bienestar

de la mujer peri menopausica de 45 a 55 afios de la comunidad

Practico: Elaboracion de un Plan de actividades fisicas y recreativas
para el tratamiento de la mujer peri menopausica 0 menopausica de la

comunidad Sabana Larga Oeste 1
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Reconocimiento del Area en Estudio

Esta etapa corresponde al proceso visual que permiti6 producir la
informacion confiable, para asi determinar el estado en que se encuentra la
comunidad en estudio a través de una aplicacion de un instrumento que fue
la encuesta y en la misma se aplico el censo para calificar las condiciones de
las mujeres climatéricas; asi como evaluar el estado de salud tanto fisico
como psicologico, determinar las capacidades fisicas en cada una de las

mujeres climatéricas.

Se procedié en primer lugar a realizar una evaluacién preliminar y
exhaustiva, llevando a cabo varias observaciones que permitieron
diagnosticar en forma preliminar las condiciones mas importantes
presentasen la comunidad, manifestandose mayormente en mujeres de edad

comprendida entre 45 a 55 afios.

La seleccion de la muestra se realiz6 por el método de censos y
muestreo estratificado tomando como criterios de estratificacion la
clasificacion de la comunidad Carrizal, segun indice de condiciones de vida
(los estudiantes van a Construccién de un indice de calidad de vida). Trabajo
gue se opta para la realizacion del proyecto de bailo terapia a mujeres

climatéricas.

Para dar salida a los objetivos se utilizaron las variables siguientes:
clasificacion del sindrome de acuerdo con el puntaje total y las sub escalas
del instrumento, empleado para clasificar la intensidad del sindrome
climatérico donde arrojo como resultado trabajar con todas estas mujeres

afectadas por la obesidad.
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Otras variables estudiadas fueron: edad, paridad, etapa del climaterio, edad
de la menopausia, ausencia o presencia de sobrepeso y ausencia o
presencia de afecciones cronicas, donde todas ellas fueron discutidas en

reunion por la comunidad.

Las mujeres que resultaron seleccionadas fueron encuestadas en la
misma comunidad, y se les aplicé el instrumento para la clasificacion del
sindrome climatérico y el cuestionario disefiado para la investigacion con las

variables biologicas estudiadas.

El procesamiento de los datos se realizO6 mediante el programa
estadistico SPSS version 10.0 para Windows y graficas de tortas. Se estimo
la proporcién de mujeres en los niveles de severidad del sindrome climatérico
en general, y por sub escalas, y la proporcion de mujeres en los niveles de

severidad segun las variables biologicas seleccionadas.

Revisién de fuentes bibliograficas y documentales

Para llevar a cabo esta investigacion se procedié a la ubicacién de
fuentes bibliograficas y documentales tales como: tesis de grado, folletos,
revistas, informes, proyectos e informacion via Internet, Instituciones
Gubernamentales, antecedentes de otros trabajos de grado, Normas para la

elaboracién del manuscrito del Trabajo de Grado de UDS

Aplicacion de censo en la comunidad de Sabana Larga

La aplicacion de este censo fue documento prestado por el Consejo
Comunal Este Ill (afio 2010), en que se da a conocer las caracteristicas de

los habitantes del sector de Sabana Larga. Este instrumento nos dio un
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diagnostico par realizar la entrevista en el sector especifico donde se estudio
la poblacion en estudio, Sabana Larga Oeste |

Tabla 2.- Estado civil de adolescentes y adultos

Solteros 26 38.2%
Casados 21 30.9%
Concubinatos 18 26,5%
Viudo(as) 3 4,4%
Total 68 100%
Fuentes: Gonzalez y Arcila

Grafico 1.- Estado civil de adolescentes y adultos
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Tabla 3.- Resultado Laboral de los Adultos

Por sexo Desempleados | Empleados Trabajo
Eventual

Adolescentes 6 5 4

masculinos

Adolescentes 5 2 2

femeninos

Adultos 4 2 12

masculinos

Adultos 7 14 6

femeninos

Total 95 22 23 24
37.7% 41% 25%

Fuentes: Gonzalez y Arcila

Grafico 2.- Resultado Laboral de los Adultos
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Tabla 4.- Totales Grupos edades por sexo (adulto).

Grupos 18-25 | 26-30 | 31-35 |36-40 |41-46 |47-51 |52-65 |57 vy
por mas
edades

Adultos 17 8 4 2 6 2 1
femenino

Adulto 11 8 8 8 4 1 3 1
masculino

Total 28 16 12 10 10 3 3 2
99% 29,.8% | 17% |12,8% | 10,6% | 10.6% | 3,2% | 3,25% | 2,1%

Fuentes: Gonzalez y Arcila

Grafico 3.- Totales Grupos edades por sexo (adulto).
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Fuentes: Gonzalez y Arcila
Tabla 5.- Tipos de Viviendas

Casas 27 75%
Quintas 4 11,1%
Casas de veandes 2 5,6%
Ranchos 3 8,3%

Fuentes: Gonzéalez y Arcila
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Grafico 4: tipo de vivienda
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Fuentes: Gon
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Tabla 6.- Tenencia

Propias 30 83,3%
Alquiladas 1 2,8%
Cedida 2 5,6%
Otra 3 8,3%
Fuentes: Gonzalez y Arcila
Grafico 5: Tenencia
Tenencias
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Fuentes: Gon

zalez y Arcila
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Tabla 7.- NUmero de viviendas con suministro de aguas blancas

Tuberia 35 97.2%

No existe 1 2,8%

Fuentes: Gonzalez y Arcila

Grafico 6: Numero de viviendas con suministro de aguas blancas
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Fuentes: Gonzalez y Arcila

Tabla 8.- Numero de viviendas que la disposicion de excretas va a:

Poso séptico 30 83,3%
Cloacas 4 11,1%
A intemperie 1 2,8%
Otro 1 2,8%

Fuentes: Gonzalez y Arcila
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Grafico 7: .- Numero de viviendas que la disposicidon de excretas
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Fuentes. Gonzalez y Arcila

Tabla 9.- Numero de viviendas con pozo séptico

Pozo séptico 30 83,3%

No tiene pozo séptico |6 16,7%

Fuentes: Gonzalez y Arcila

Grafico 8: Numero de viviendas con pozo séptico
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Fuentes:. Gonzalez y Arcila
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Tabla 10.-. Numero de viviendas que almacenan el agua a través de:

Tobos 16 44,4%
Pipas 17 4,72%

Tanques 2 5,6%
No tiene 1 2,8%

Fuentes: Gonzalez y Arcila

Grafico 9: numero de viviendas que almacenan agua
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Fuentes:. Gonzélez y Arcila

Tabla 11.- Numero de viviendas que disponen de los siguientes servicios:

Agua 36 100%
Electricidad 36 100%
TV. por cable 2 5,6%
Teléfono 5 13,9%

Fuentes: Gonzéalez y Arcila
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Grafico 10: Numero de viviendas que disponen de los siguientes servicios:
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Fuentes: Gonzalez y Arcila

Tabla 12.- nimero de Viviendas con uso de electricidad

Tomada (sin medidor) | 26 72,2%
Pegado (medidor) 8 22,2%
No existe 2 5,6%

Fuentes: Gonzalez y Arcila

Graficoll.- nimero de Viviendas con uso de electricidad
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Fuentes. Gonzalez y Arcila
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Variacién porcentual segun datos sociodemograficos de las
mujeres climatéricas del sector “Sabana Larga oeste 1”

Tablal3.- Datos sociodemograficos

Datos N° %
sociodemogréficos

Edad
45 — 48 11 27.5
49 - 55 29 72.5

Fuentes. Gonzélez y Arcila

Graficol2. - Datos sociodemogréficos
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Tabla 14.- ESTADO CIVIL

ESTADO CIVIL No° %
Soltera 5 25
Casada 24 70
Conviviente 11 275
Fuentes:. Gonzélez y Arcila
Graficol3. - ESTADO CIVIL
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Fuentes. Gonzalez y Arcila

Tabla 15.- Grado de instruccién

Grado de instruccion |N° %
Primaria 2 75
Secundaria 30 5
Superior 7 15
Analfabeto 1 5

Fuentes:. Gonzalez y Arcila




Grafico 14.- Grado de instruccién
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Fuentes. Gonzélez y Arcila
Tabla 16.- Religion

Religion N° %
Catolica 20 75
Otros 20 25
Total 40 100
Fuentes. Gonzélez y Arcila

Grafico 15.- Religion
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Valoracion practica del programa de actividades fisico recreativa.

Tabla 17.-Resumen general de las observaciones realizadas

CUADRD 10, RESUMEN GEMERAL DE LAS OBSERVACIONES REALIZADAS

Actividades Observadas

Elementos observados

FParametros evaluativos

B B[RO % [M | %
a-ldoneidad i G0 |2 |40
10 b-Participacion 9 IV I 20
c-Calidad 9 g0 |1 20
d-Aceptacion 10 100

Fuentes. Gonzalez y Arcila

Grafico 16. Resumen general de las observaciones realizadas

120
100

%

80
60
40
20 I
o - i _— m
B R %

M
Parametros evaluativos

H a-ldoneidad

u b-Participacion
® c-Calidad

u d-Aceptacion

Fuentes. Gonzalez y Arcila
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CAPITULO IV

ANALISIS DE LOS
RESULTADOS
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CAPITULO IV

ANALISIS E INTERPRETACION DE LOS RESULTADOS

Con este instrumento solo se trabajo con la calle 2 del sector Sabana
Larga Oeste 1, donde se encuesto 10 mujeres climatéricas de las cuales el
problema que se predomino fue el de sedentarismo, trayendo asi trastorno
de salud, la patologia que predomino estas mujeres fue la obesidad e

hipertension.

Tabla 18.- mujeres encuestadas segun edades

Mujeres

No Edades

52

51

50

49

45

48

RR| R RN NN

53

Tabla 19.- Mujeres que conocen la etapa del climaterio (Menopausia).

Mujeres que conocen el | %
climaterio

10 100

Fuentes: Gonzélez y Arcila
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Grafico 17.- Mujeres que conocen la etapa del climaterio

Mujeres que conocen el climaterio

100%% -

80%% -
| NMujeres que conocen el

0, -
60% climaterio

40% -

20% -~

0% T

Fuentes: Gonzalez y Arcila

Tabla 20.- Mujeres que han tenido tratamiento del climaterio

Mujeres que han tenido tratamiento | N° %
del climaterio

Mujeres con tratamiento 8 80

Mujeres sin tratamiento 2 20

Fuentes: Gonzalez y Arcila

Grafico 18.- Mujeres que han tenido tratamiento del climaterio
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Tabla 21.- Mujeres que esta pasando por el periodo del climaterio, con
Problema con sus esposos

Mujeres que esta pasando por el periodo del climaterio, | %
con problema con sus esposos

Relaciones 2 veces por semana 50
Mantiene Relaciones 1 vez a la semana 15
Mantienen relaciones cada 15 dias 10
Mantiene relaciones 1 vez al mes 25

Fuentes: Gonzalez y Arcila

Grafico 19.-Mujeres con problemas con sus esposos
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Fuentes: Gonzalez y Arcila

Tabla 22.- Mujeres integrada a una actividad social

Mujeres integrada a una actividad social N° %
Mujeres integradas 7 70
Mujeres desintegradas 3 30

Fuentes: Gonzalez y Arcila
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Grafico 20.- Mujeres integradas a la actividad SOCIAL
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Fuentes: Gonzalez y Arcila

Tabla 23.- Condiciones econémicas

Condiciones economicas %
Buena 50
Regular 20
Mala 30

Fuentes: Gonzalez y Arcila

Grafico 21.- Condiciones econémicas
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Tabla 24.- Grupo familiar

Grupo familiar %
Con seis miembros 50
Con cuatro miembros 30
Con cinco miembros 20

Fuentes: Gonzalez y Arcila

Grafico 22. - Grupo Familiar
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Fuentes: Gonzalez y Arcila

Tabla 25.- Mujeres que sufren algunas enfermedades

Mujeres que sufren algunas enfermedades %
Hipertensa 30
Diabéticas 30
Obesas 20
Quistes ovaricos 10
Artritis 10

Fuentes: Gonzalez y Arcila




Grafico 23.- Mujeres que sufren algunas enfermedades
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Fuentes: Gonzalez y Arcila

Tabla 26.- Ciclo menstrual

Ciclo menstrual Edad %
Dos mujeres 15 afos 20
Dos mujeres 13 afos 20
Una mujer 11 afos 10
Cuatro mujeres 12 afos 40
Una mujer 14 ainos 10

Fuentes: Gonzalez y Arcila

Grafico 24.- ciclo menstrual
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Tabla 27.- Actividad fisica que practican

Actividad fisica que practican %
No realizan actividad fisica 90
Realizan actividad fisica 10

Fuentes: Gonzalez y Arcila

Grafico 25.- actividad fisica que practican
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Fuentes: Gonzalez y Arcila

Se encuestaron Diez (10) mujeres en el sector de Sabana Larga, en
donde las Diez conocen la etapa del climaterio e igualmente asi mismo
tomamos en cuenta que 80% (Gréfico 17, pag. 40) de ellas también conocen
los tratamientos y 20% manifestaron que no lo conocian (Gréafico 18, péag.
40), el 80% tienen problemas familiares en las que no mantienen una
buena relacion intima con su esposo (Grafico 19, pag. 41) , un 20% tiene una
relacion, intima mala ocasionando este un porcentaje una mala conducta en
las 8 mujeres encuestada, Asi mismo se tiene en cuenta la frecuencia en que
se realiza esta intimidad entre la mujer que esta pasando por el periodo del

climaterio y su pareja teniendo asi que el 50% tiene relaciones 2 veces por
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semana, el 15% mantiene relaciones 1 vez a la semana, el 10% cada 15 dias
y finalmente un 25% 1 vez al mes. Por consiguiente manifiestan la
disminucién del deseo sexual, porque la disminucion de estrégenos modifica
la percepcion sensorial, el flujo sanguineo, la tension muscular y la respuesta

sexual.

Sin embargo el 70% estan integrada a una actividad social en la
comunidad donde participan en conjunto bien sea en los consejos comunales
y la actividades que ello generan (Grafico 20, pag. 41), todas presentan
diferentes condiciones econdmicas 20% buena, el 50% regular, y el 30%
mala ya, que dependen algunas de un sueldo familiar y otra hay ingresos de
los dos conyugues (Gréfico 21, pag. 42), cada mujer tiene diferentes
nameros de grupo familiar 50% tiene seis miembros, 30% tienen cuatro
miembros y el 20% tiene cinco miembro, influyendo esto en su estado

emocional (Gréfico 23 Pag. 43).

Se pudo también observar que el 30% son hipertensas, el 30% son
diabéticas, el 20% sufren de obesidad el 10% sufren de quistes ovaricos,

otras 10% sufren de artritis (Grafico 23, pag. 44).

Estas 10 mujeres tuvieron su primera menstruacién a la edad por
encima de 12 y por debajo de 15 afios, implicando que la mayoria de ellas
pudieron ser madre (Gréfico 24, pag. 44). El 70% con partos naturales y el
resto cesareas, el 80% son mujeres que utilizan grageas para el control
materno, trayéndoles consecuencias en el ciclo menstrual, presentando aun
su menstruacion periddica. Su estado fisico es normal, es decir ninguna
presentan discapacidad fisica que puedan impedir algun ejercicio fisico, y
mas aun a pesar de no presentarlo el 90% no lo realiza, pero manifiestan

practicar bailo terapias y deportes fisicos. Segun su ciclo menstrual el 40% lo
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manifestd a los 12 afos, el 20% a los15 afios, otro 20% de 13 afios, 10% de
11 afios, el 10% a los 14 afios.

El 90% de ellas no realizan actividad fisica, solo el 10% de estas
mujeres, solo al 70% le gustaria hacer Bailo terapias y el 30% ejercicios
fisicos. Al 60% le gustaria la actividad fisica y 40% la deportiva, el 100%

estan de acuerdo de que se realice un club para mujeres climatéricas.

Es comprobable que la disminucion de la actividad fisica y recreativa
en la menopausia debe interpretarse en el contexto normal del
envejecimiento y aunque la mujer produce unos cambios atroficos mas
importante que el hombre, tiene menos traduccion en la motivaciéon fisica
recreativa, posiblemente por que en la sexualidad femenina son mas

importantes los aspectos psicolégicos y de aprendizaje.
Causas psiquicas:

e EI cambio de la imagen corporal, la apariencia en algunos casos de
trastorno psicolégicos en el climaterio (ansiedad, depresion,
irritabilidad...), asi como el desajuste y falta de comunicacién con la

pareja.
Causas sociales:
Son multiples y de dificil de objetivacion.

e El“mensaje” de una sociedad que exalta contantemente a la juventud

y la belleza.

e El impacto de una educacién en la que se nos ha ensefiado que el

amor y los ejercicios fisicos en estas edades es innecesario Yy ridiculo.
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e La mujer menopausica se sentirA mas comoda en aquellas
comunidades o sociedades donde la experiencia y la senectud sean

aceptados como valores positivos.
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CAPITULO V

CONCLUSIONES Y
RECOMENDACIONES
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CAPITULO V
Conclusiéon

1. El analisis de los datos arrojados por la investigacion, asi como los
enunciados tedricos y metodologicos que sirvieron de sustento,
permite resaltar una serie de hallazgos que se constituyen en las
principales conclusiones y recomendaciones de de este trabajo.

2. Los estudios tedricos-metodologicos realizados para contribuir en la
reincorporacion laboral de mujeres de climatéricas, en las diferentes
literaturas consultadas, evidencian la necesidad de la busqueda de
alternativas que desde nuestras propias realidades propicien cambios
fisicos y psicologicos y por ende potencien su salud laboral y una

mayor calidad de vida de la poblacion.

3. Se constatd en el diagnostico realizado en la comunidad de Sabana
Larga Oeste 1, la existencia de problemas de climaterio producidas
por falta de programas recreativos que repercuten directamente en
el desempefio laboral y social de las mujeres de esta comunidad ,al
igual que la escases de planes y programas que abordados desde la
perspectiva de la recreacién fisica comunitaria incidan en la

rehabilitacion y reincorporacion laboral de estas mujeres climatéricas

4. EIl programa de actividades fisico-recreativas elaboradas se combinan
los ejercicios fisicos, Gimnasia aerobia (bailo terapia) y juegos, los que
fueron utilizados tanto con fines terapéuticos como profilacticos,
ademas de charlas de educacion para la salud, los cuales se
integraron en funcion de la efectividad, la reincorporacion laboral y el

bienestar integral de estas mujeres con climatéricas.
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5. El programa de la actividad fisica recreativa resulté altamente efectivo
en la reincorporacién laboral de las mujeres climatéricas ya que se
logro disminuir el sedentarismo y ademas cambios significativos en los
criterios y habitos durante la realizacion de sus actividades diarias, lo
que repercuti6 en una mayor calidad de viday una elevacién de la

autoestima.

6. Los resultados de la aplicacion del programa se valoraron desde dos
perspectivas: la interna a partir de las valoraciones sostenidas de la
aplicacion de la segunda medicion (Post test) a los sujetos del estudio
y externa a partir del criterio de usuarios, segun criterio de Matos.

(2006). En ambos casos las valoraciones resultan positivas.
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Recomendaciones.

Elaborar estrategias de intervencidon comunitaria en la que se integren
diferentes organismos e instituciones de la comunidad, de modo que, se

posibilite la educacion sobre el climaterio en mujeres de este sector.

Estudiar la relacién entre la actividad fisica recreativa y rendimiento laboral
de las mujeres en la ulterior aplicacion del plan como linea futura de

investigacion.
Llevar una vida activa constantemente ejerciendo actividades fisicas.
Mantener una alimentacion balanceada

Recibir asistencia de consultas meédicas (endocrinélogo, ginecdlogo,

nutricionista y psicologo).
Mantener el peso adecuado

Consumir vitaminas necesarias en este proceso ayudando a mantener el

nivel de hormonas

Mantener una vida sexual sana

No auto medicarse

Participar en actividades sociales y culturales de la comunidad

Mantener el autoestima alto

Durante este periodo por el que atraviesa la mujer climatérica seria
recomendable que sus familiares (esposo e hijos), mantengan buenas

relaciones con ella a través de la buena comunicacion y la comprension

para que de esa manera no se siente mal y su autoestima sea favorable.
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Que el centro de salud informe a través de campafias y charlas a todas
las mujeres que estan atravesando por periodo del climaterio para que de
esa manera pueda tratarse a tiempo sobre todos los riesgos que se le
presenta en esta etapa.

Es necesario que las mujeres lleven su periodo de vida adoptando una
actitud positiva, la cual tiene que afrontar con seguridad y confianza a los

cambios que se produzcan en su organismo durante este periodo.
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CAPITULO VI
PROPUESTA

55



CAPITULO VI

PROPUESTA

El programa de actividades recreativas persigue contribuir a la
reincorporacion laboral de mujeres climatéricas mediante actividades fisicas

recreativas, terapéuticas y formativas.

La concepcidon del programa se nutre de los fundamentos tedricos
establecidos, de las caracteristicas socioculturales que tipifican a la
comunidad objeto de estudio y de las regularidades develadas por el

diagnéstico.

Las carencias diagnosticadas destacan la necesidad de diversificar
ofertas de actividades fisico recreativo, a los que va dirigido el programa y de
abordar la planeacion y gestion del problema de manera integral, con el

concurso de todos los factores implicados.

Se parte del hecho de que la participacion en las actividades fisicas
recreativas es una via idonea para desarrollar la salud de las personas
adultas. Desde el punto de vista psicosocial de la individualidad, se imbrica
coherentemente en su conducta motivada por la actividad fisica recreativa

desde el punto de vista de lo social comunitario.

El programa que se presenta, estd disefiado sobre la base de las
necesidades, intereses y particularidades de las mujeres adultas medianas
de la comunidad de Barrio Lindo estructurandose sobre la base de la
variedad y diversidad de actividades y teniendo en cuenta los cinco enfoques

planteados por Pérez, (2003).

El plan de actividades recreativas es el resultado de la programacion y

de él se deriva los proyectos y actividades. Debe contener los siguientes
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cinco enfoques, para ser considerado equilibrado e integral, no debiéndose

emplear un solo enfoque, sino la combinacion de ellos:

a.

Enfoque Tradicional: Se basa en la actividad o conjunto de ellas

gue se han realizado.

Enfoque de Actualidad: Esta basado en el contexto, retomando
aguellas actividades o servicios que estan de moda, es decir,

por imitacién se adoptan las actividades novedosas.

Enfoque de Opinion y Deseos: Se basa en el usuario o en la
poblacién de la que, a través de encuestas o inventarios, se
obtienen datos sobre las actividades recreativas que deseen

realizar.

Enfoque Autoritario: Estd basado en el programador. La
experiencia del especialista y sus opiniones, vertidas en un

plan, cuentan.

Enfoque Socio-Politico: Basado en la institucion, de quien se

derivan lineas y normas para la formacion del mismo.

En funcidén a lo expresado anteriormente, se puede expresar que un

programa de actividades recreativas debe contener todas las areas de

expresion para ser considerado integral, sin embargo y de acuerdo con los

intereses de la poblacion, habra que seleccionar aquellas areas y actividades

gue mejor sean aceptadas.

Entre las caracteristicas que debe reunir este plan para que sea balanceado

y efectivo se encuentran:

e Variedad: Este es variable ya que rompe con los patrones

establecidos y se apoya en las innovaciones y la creatividad buscando
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incentivar a la motivacion, ademas se apoya fundamentalmente en las

preferencias.

Diversidad: Es diverso porque todas las actividades fisicas-
recreativas que oferta el programa son necesarias y responden a las
preferencias y gustos de las mujeres adultas de 35 a 55 afos,

demostrandose esto cuando realizan las mismas.

Flexibilidad: Esta planificacion es flexible porque facilita el cambio de
las actividades cumpliendo con los intereses y posibilidades reales de
las climatéricas y también incorporar otras que sean del gusto o
preferencias de estos

Equilibrio: Es equilibrado pues contiene variadas actividades fisicas-
recreativas, faciltando wuna correcta proporcion, ademas la

incorporacion de otros miembros de la comunidad.

Partiendo de ello, dicho programa propicia el desarrollo socio cultural y
educativo, promoviendo el auto desarrollo de la comunidad, dando
pasos positivos y mancomunados con la aplicacion de un programa de

actividades fisicas-recreativas.
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CRONOGRAMA DE EJECUCION DEL PROGRAMA FISICO
RECREATIVAS PARA MUJERES CLIMATERICAS

Objetivo: Evaluar los cambios y las necesidades que se presentan las

mujeres climatéricas del sector de sabana larga oeste 1 a través de las

actividades fisicos-recreativas.

-

Actividades

Lugar

Periodo

Participantes

Responsable

Observacion

Primera Fase :Fase de planificacion

Diagndstico
(Aplicacion de
técnicas e

instrumentos)

Sector

Sabana Larga

Poblaciéon

seleccionada

Investigadores

Consulta

comunidad

Caracterizacion

Poblacion

seleccionada.

Biopsicosocial como Casa Consejo .
Investigador
parte del comunal Comunal
diagnostico El
investigador.
Informacion del Ambulatorio Entes |
proyecto a las _ Investigador
Junta publicos,

fuerzas vivas de la
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comunidad. comunal privados
3 Comunidad Investigador, Incorporacién
Conformacion del _ _
» de Sabana Sector Sabanal!nvestigador consejo
Comite de Enlace
Larga Larga comunal.

SEGUNDA FASE: Fase de desarrollo y valoracion interna

Investigador,

Promotor
(cancha),casa Investigador
Desarrollo del deportivo 9
comunal,
programa . miembros del |Colaboradores
ambulatorio
Comité de
Enlace
. Lugares de
Valoracion del :
desarrollo de Investigador,

programa(aplicacion

de post test)

las

actividades

Colaboradores

TERCERA FASE: Fase de valoracion externa

Valoracion externa

Usuarios
del programa: Investigador
criterio de usuario. investigador
Evento de cierre del|Comunidad Muestra Investigador
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proyecto

Sabana Larga

Seleccionada,

Colaboradores,

Investigador,
ion fi Noviembre
Valoracion final de En la colaboradores, .
_ Investigador
los resultados. comunidad {2011 Comité de
Enlace
. . Investigador,
Divulgacion de los o Prensa -
Municipio ) comité de
resultados _ escrita,
colina enlace,

obtenidos

emisoras-radio

factores

Programacion de actividades: Analizar los cambios psicoldgicos que se

producen en las mujeres climatéricas

N° ||Actividad

1 Gimnasia basica

Ejercicios

terapéuticos

3 Gimnasia

Diaria (3-4 x.Sem.)

Lugar Turno Frecuencia
cancha tarde Diaria (3-4 x sem.)
Cancha Casa

tarde
comunal
cancha tarde
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aerobia

(Bailo terapia)

4 Juegos Cancha tarde semanal
_ Municipio- )
5 Excursiones Dia mensual
estado

Charlas Casa comunal

6 _ mafiana | semanal
educativas Cancha.
Actividades Lugar Mafana-

7 _ _ mensual
sociales seleccionado | tarde

Contenido del Programa

1- Ejercicios Fisicos:

. movilidad articular y elongacién muscular.

. Gimnasia basica.

. Desarrollo del tono muscular el cuello y espalda.

. Ejercicios correctivos

. Técnicas de relajacion.

. Masaje.

2- Desarrollo de la resistencia aerobia.
. Marcha.

. Bailoterapia.
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3-Actividades recreativas (Juegos).

4-Educacion e higiene postural

. Medidas profilacticas para el hogar.

. Charlas educativas (actividad fisica y salud)

5-actividades sociales.

. Conmemoracioén de dias festivos, cumpleafios, excursiones y paseos.
Contenido distribuciéon por semanas.

Etapa | Adaptacion:

Con una duracion de cuatro semanas se inicia el programa y tiene como
objetivo fundamental, transitar del estado doloroso cervical y sedentario en
gue se encuentran las pacientes a la etapa de intervencion, posibilitando una

adaptacion del organismo de estas mujeres a la actividad fisica.
Datos generales de la | etapa:

Duracién: 1mes.

Frecuencia: 3 - 5 veces / semana.

Intensidad: 40 a 50 % de la FC méx.

Capacidades fisicas a desarrollar: Coordinacion, resistencia y amplitud

articular.

Duracién de la sesion de ejercicios: 20 a 40 minutos.
Etapa Il: Intervencion:

2do 3er y4to Mes

Datos generales:

Duracién: 3 meses.
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Frecuencia: 5 - 6 veces / semana.

Intensidad: 60 a 70 % de la FC max.

Capacidades fisicas a desarrollar: Resistencia general, fuerza a la
Resistencia, coordinacién y flexibilidad (amplitud articular).
Duracion de la sesion: 60 a 90 minutos.
DOSIFICACION

Por Repeticiones y Tiempo.

PROCEDIMIENTOS

Individual

Frontal.

Grupal.

Dispersos.

METODOS:

Ejercicios Reglamentados.

Juegos

CARACTERISTICAS DE LA SESION DE CLASE:
Duracion: 40-90 Minutos

Fase inicial:

Toma de pulso.

Masaje.

Estiramiento. 5 Minutos.

Calentamiento. 5 Minutos.
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Juegos

Fase principal:

Toma de pulso.

Ejercicios localizados (cuello) 10-20 min.

Ejercicios aerobios C/musica (Bajo impacto) 30-45 Min.(2 y 3ra etapa)
Gimnasia Basica 20-35 min.

Fase final:

Ejercicios de relajacion .5-min.

Charla Educativa habitos posturales.5-10min.

Toma de pulso.

ESPECIFICACIONES DEL CONTENIDO DEL PROGRAMA:

Objetivo: Determinar las capacidades fisicas en cada una de las mujeres

climatéricas para aplicar una serie de programas recreativos.

EJERCICIOS. METODOLOGIA.

1.- P. |l.- Sentado con las manos

apoyadas en las caderas, realizar:

-Flexion y extension de la cabeza y

Ejercicios de estiramientos :
mantenerla por varios segundos.

- Flexién bilateral de la cabeza.

- Torsion bilateral de la cabeza.
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Estiramientos de los Deltoides

Trapecios ejercicios

estiramiento

Isométricos Ejercicio de

fortalecimiento de cuello

Isométricos Ejercicio de

fortalecimiento de cuello

Ejercicio de fortalecimiento de

cuello.

2-P.I. Sentados, estiramos
lateralmente el cuello, inclinando Ila
cabeza hacia un lado ayudandonos de

la mano.

3-P.I. De pie, con las manos
entrelazadas por detras de la cabeza
por encima de la nuca. Tire de la
cabeza para llevarla hacia abajo
suavemente, sin mover el tronco,

hasta que la barbilla toque el pecho.

4-P.l., Sentados, Hacemos presion con
la mano al mismo tiempo que hacemos
fuerza con la cabeza en sentido
opuesto, manteniendo la posicion de la

cabeza.

5-P.1.Sentados, hacemos presion con
las manos, en la frente, al mismo
tiempo que hacemos fuerza con la
cabeza en sentido opuesto,

manteniendo la posicién de la cabeza.

6-P.1: De pie, hacemos presién con las
manos, en la parte trasera de la
cabeza, al mismo tiempo que hacemos

fuerza con la cabeza en sentido
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Estiramiento del musculo

trapecio

Ejercicios de fortalecimiento

de cuello

Tonificar hombros

Tonificar hombros y cuello

Fortalecimiento

los musculos del cuello

de

opuesto, manteniendo la posicion de la

cabeza.

7-P.I. De pie o sentados, con los
brazos sobre la cabeza, se sostiene un
codo con la mano del otro brazo.
Lentamente, tiraremos el codo hacia la

nuca.

8-P.l.Elevamos las manos, colocando
los brazos en un angulo de 90 grados,
codos abajo. Desde esta posicidon

movemos los codos hacia atras.

9-P.I.De pie, brazos laterales,
elevacion de los brazos arriba por el
lateral, volver a PI...Repetir del0 a 15

repeticiones.

10-P.1.Sentados con la espalda recta,
describir circulos con los brazos
extendidos, elegir 4 en direcciones
paralelas y en direcciones contrarias,

realizarlo durante 3 minutos.
11-P.1.Decubito supino, piernas

flexionadas en abduccidon, manos

debajo de los muslos:
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flexionar y llevar el menton hacia el

pecho

12-P.l1.Decubito supino, colocado en
relajacion realizar ejercicio de doble
mentdn ejerciendo presiébn contra
Fortalecimiento cervical el suelo para provocar una contraccion
isométrica de la musculatura posterior.
Contraccion de 6” con 15 - 20

repeticiones, 3 series.

13-P.l.Sentado.Realizar presion con
las manos en las cuatro direcciones
(desde la izquierda, desde la derecha,
desde atrds y desde delante). Es

importante mantener la cabeza

- : 14-P.l.siempre derecha, este esfuerzo
Fortalecimiento cervical

ejercita los musculos de manera ideal
(esternocleidomastoideo), tener en
cuenta no rotar nunca con la columna
cervical. Repetir cinco veces de cada
lado manteniendo la presion entre los

3y 4 segundos cada vez

GIMNASIA MUSICAL AEROBIA. (Bailoterapia)

Objetivo: Desarrollo de la resistencia, flexibilidad y coordinacién muscular,

elevar la motivacion a la practica de actividad fisica.

Forma organizativa: Dispersos
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Procedimiento: Frontal.

Medios: musica

Método: imitacion

Intensidad: Moderada (Bajo Impacto)

Descripcion: Los participantes se quedaran dispersos en un area,
el profesor brindard una clase de aerobia que sera siempre de bajo impacto.

La intensidad de la actividad predominara la mediana.
JUEGOS POSTURALES.
Objetivos:

Se pretende ejecutar los juegos posturales para la adopcion de una
postura correcta, al incidir los mismos en el correcto control de las posturas y
que la persona sea capaz de conocer el mecanismo de relajacion y
contraccion muscular mediante el fortalecimiento de los planos musculares
del cuello, extremidades superiores y el tronco. Favorecer la integracion

grupal y socializacion de estas mujeres.
Actividad de Juego n°® 1

Nombre: La Bailarina. Objetivo: Desarrollar equilibrio, coordinacion en los
movimiento, control postular. Materiales: Ninguno. Organizacién: En fila

(Hileras).
Procedimiento: Frontal.

Desarrollo: Detras de la linea de salida, se colocan las hileras para realizar
una marcha en los metatarsos, brazos arribas, a una distancia de 4-5 metros,
tratando de no flexionar las piernas, se debe tratar de extender el cuerpo al

maximo, se regresa caminando normal.

Reglas: 1. El cuerpo se debe mantener con control muscular.
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2. No se deben flexionar las piernas ni apoyar los talones.
Actividad de Juego n° 2
Nombre: La Reina:

Objetivo: Desarrollar el  control  corporal, el equilibrio vy la

imitacion. Materiales: Una corona de carton.
Organizacion: Dispersos en el terreno e individual.

Desarrollo: Se selecciona una jugadora que comenzara en funcion de Reina
con su corona puesta. Esta sera la que primero adopte diferentes posiciones
corporales en equilibrio, y el resto de los jugadores la van imitando, hasta
que la Reina cambie de posicion. El profesor debe orientar antes de
comenzar el juego, que tipo de movimiento se debe de realizar, luego la

funcién de Reina se va rotando por los demas miembros del grupo.

Reglas: 1. Las jugadoras deben mantener el control postural de tronco y

cuello. 2. Mantener el dominio de las posiciones de equilibrio
Actividad de Juego n° 3
Nombre: El globo Veloz.

Objetivo: Reeducar la respiracion en situaciones de juego en colectivo, la

rapidez y el control postural.
Materiales: Globos de varios colores

Organizacion: En hileras detras de la linea de salida, soplar el globo hasta

3-4 metros, regresar caminando con el globo en la mano.

Desarrollo: A la voz del profesor salen caminando con el globo al aire,
soplandolo para que no se caiga, no se debe coger con las manos, solo si el
mismo cae al piso, hasta llegar a la meta (3-4 metros) regresan caminando

rapido.
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Reglas: 1. El tronco debe permanecer recto, la vista al frente y arriba,
hombros abajo. 2. Se debe cuidar la caida del globo porque se penaliza con
un punto. 3 .Se debe continuar el juego cuando hay caida, desde el mismo

lugar.
Actividad de Juego n° 4
Nombre: Pasa la pelota.

Objetivo: Desarrollar la rapidez Y, coordinacion en los
movimientos. Materiales: Pelotas medicinales o de algunos deportes.

Organizacion: Se forma el grupo en dos hileras, detras de una linea
separada entre si a una distancia de 1 metro. La primera jugadora de cada

hilera tendra una pelota en su mano.

Desarrollo: A la voz del profesor, la primera de cada equipo alza la pelota y
la pasa hacia atras con ambas manos por encima de la cabeza, realizandolo
todas hasta que llegue la pelota hasta el final, cuando la Gltima jugadora coja
la pelota corre hasta frente y comienza a pasarla hacia atrds, asi
sucesivamente, hasta que la que comenzo el juego ocupe de nuevo su lugar

al frente de la hilera, donde levantara la pelota en sefial de victoria.

Reglas: 1. El tronco debe permanecer erguido tanto del que pasa como el

que recibe.

2. La vista siempre al frente, piernas ligeramente separadas.

3. La pelota debe pasar a cada jugadora.

4. Cuando se cae la pelota, el juego debe continuar por el mismo lugar.
5. Ganaré el equipo que primero termine

Actividad de Juego n®5

Nombre: Que no se caiga.
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Objetivo: Desarrollo del equilibrio, mantener la postura, desarrollo de la

coordinacion de los movimiento.
Procedimiento: Frontal — ondas

Organizacion: Se forma equipos con hileras se trazan lineas paralelas de 4
mts. Aproximadamente como equipos hayan.

Desarrollo: A la sefal, saldran caminando las primeras jugadoras
sosteniendo sobre la cabeza un objeto plano y de poco peso. De regreso

pasaran el objeto al jugador que lo sigue.

Ganara el equipo que lo logre sostener mayor numero de veces el objeto

sobre la cabeza.

Regla: No puede caerse el objeto.

Cada jugador al regreso debera ocupar su lugar al final de su hilera.
Actividad de Juego n° 6

Nombre: El seméforo

Objetivo: Desarrollo de la reaccion y la coordinacion de los movimiento.
Procedimiento: dispersos-individual.

A la sefial del profesor las mujeres se desplazaran caminando por todo el
terreno, al profesor mencionar el color rojo los mismos se paran como las

luces del seméaforo y al mencionar verde siguen caminando.
Regla: Las mujeres no pueden correr por el terreno.

Beneficios de la actividad ludica en mujeres: La actividad lidica en mujeres
de edad adulta mediana, posibilita la rehabilitacion de habitos y habilidades,
y de la misma forma habitos motrices, ademas de proporcionar buen estado

de animo y combatir el estrés. Estos juegos pueden ser usados en
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correspondencia con las actividades, pero son fundamentales para
desarrollar habilidades que fueron perdidas por la edad y proporcionar

nuevos horizontes a este sector de la poblacion
CHARLAS EDUCATIVAS:

Objetivo: Elevar el nivel cultural de la poblacion por medio de charlas

educativas y medidas profilacticas que repercutan en mejorar la salud.
CUIDADOS DE LA COLUMNA CERVICAL. (HIGUIENE POSTURAL)

Debido a sus funciones y a la movilidad que tienen, las vértebras del cuello
son facilmente victimas de lesiones, por lo tanto, es necesario seguir las

siguientes recomendaciones:

01.- Al caminar mantener la cabeza siempre derecha, mirada al frente y

llevando siempre los hombros hacia atras, la espalda recta.

02.- Si esta sentado descansando, la cabeza debe estar apoyada sobre una
almohada, manteniendo una postura derecha. La cabeza no debe quedar
hacia atras; porque comprimiriamos los nervios y vasos sanguineos del

cuello;

03.- Si esta viendo television, el aparato deberéa estar frente a uno y de ser
posible a la altura de los ojos (respete la distancia ojos — television). No vea
TV. echado en la cama, a menos que disponga de un Rack (aparato que

sirve para sostener el televisor en alto) o repisa alta en el dormitorio.

04.- Si lee una revista, libro o perioddico este debera estar a la altura de los

ojos y de ser posible con los codos apoyados sobre un descanso.

05.- Si tiene problemas de tipo visual consulte con su oculista. No esfuerce

su vista; con ello evitara tensiones en la columna cervical.
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06.- Evite utilizar almohadas muy voluminosas para dormir. La almohada
debe ser muy baja permitiendo el apoyo de la curva cervical.. De ser posible

utilice una almohada ortopédica.

07.- No lavarse el cabello lavamanos del bafio; es preferible hacerlo de pie
cuando se estd uno duchando. En los Salones de Belleza el lavado del
cabello se realiza colocando a la persona de espaldas al lavabo y llevando la
cabeza bien hacia atras; pudiendo con esta posicion, provocar sin querer
lesiones en el cuello. Ante esta situacién colocar una gruesa toalla doblada
en la nuca para proteger en algo el cuello.

08.- No bajar la cabeza al plato de comida; es preferible levantar un poco

mas la cuchara.

09.- Si tiene que voltear la cabeza, no gire el cuello bruscamente, hagalo

suavemente y evite torsiones dolorosas.

10.- Si trabaja en una oficina como secretaria, digitadora, recepcionista,
telefonista o cualquier actividad en donde tenga que estar sentada mucho
tiempo, debe adoptar la buena costumbre, de variar continuamente de
posicion los objetos y/o aparatos que se encuentren en la mesa de trabajo o
escritorio. Con ello evitaremos acostumbrar a nuestro cuello a una uUnica
posicion.

11.- Evite cualquier actividad que perjudique a su cuello; especialmente
aguellas en la que debe colocar la cabeza en una posicién sostenida: como

coser, bordar, jugar a las cartas, escribir en demasia, etc.

12.- Evitar llegar al stress, buscando siempre momentos de recreo y
esparcimiento a través de actividades como la muasica, la pintura, el baile,
etc. y que lo lleven a un desfogue de la tension acumulada durante el dia o

durante la jornada de trabajo.
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13.- Deténgase a realizar ejercicios de estiramiento para su cuello; si esta
trabajando o realizando una actividad forzada, por lo menos cada media
hora. Los ejercicios deben ser proporcionados por el especialista y realizados

de manera suave
Actividades Sociales:

Objetivo: mejorar las relaciones interpersonales del grupo y elevar la
autoestima y el auto concepto con actividades que vinculen ademas a la

familia y a la comunidad en general.
Conmemoracion de dias festivos:
Nombre de la Actividad: Fiesta y alegria.

Objetivo de la actividad: Festejar fechas conmemorativas tales como: Dia
de las madres, Dia de los padres, Dia del amor, Dia internacional la mujer,
Dia de los nifilos y otras fechas de interés local y nacional. Método para
desarrollar las actividades: Segun la conmemoracion que corresponda se
planifica la actividad, con la inclusién de participantes tales como: grupo
familiar y dirigente del municipio para que compartan con las
companferas. Forma de evaluar la actividad: Mediante la participacién de las
mujeres en las diferentes actividades ademas del interés demostrado por las

mismas durante el desarrollo de la actividad en cuestion.

Actividad. Cumpleafios colectivos
Nombre de la actividad: “Un afio mas de experiencia feliz”.

Objetivo de la actividad: Celebrar los cumpleafios de mujeres investigadas
gue corresponden en el mes, logrando en ello que se sientan felices,

estimulados y queridos por todo el personal que los atiende.
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Método para desarrollar la actividad: Se desarrollaran las actividades en
lugares con las condiciones requeridas, con el apoyo de los familiares y

organizaciones ubicadas en la comunidad.

Forma de evaluar la actividad: Mediante |la observacion se evalla como se

comportan las mujeres objeto de estudio durante la actividad propuesta.
Actividad. Las excursiones:
Nombre de la actividad: jDia de aire puro!

Objetivo de la actividad: Realizar actividades en contacto directo con la
naturaleza. Método para desarrollar la actividad: La misma se realiza a
diferentes lugares del municipio., ejemplo; los parques, playas y sitios
naturales. Mediante la observacion se evalla cOmo se comportan las

mujeres objeto de estudio durante la actividad propuesta
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BICENTENARIO

Validacién por experto para el instrumento aplicado a la comunidad de
sabana larga

Criterio: Validez de Contenido, por medio de la Claridad y Congruencia de cada
Item.

Instrucciones: En las columnas Claridad y Congruencia indique con una “C” si
considera correcta, o con una “I” si considera incorrecta, la relacién de cada
aspecto con el Item en funcién de la variable correspondiente; si lo cree
conveniente adiciones sus observaciones.
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APLICACION DEL INSTRUMENTO

IDENTIFICACION DEL EMPADRONADOR

Grupo de proyecto Nombre y apellido del
Empadronador
Organizacion Comunitaria a la cual

Pertenece

Fecha de Realizacion Sector, Comunidad,
Localidad

Profesor responsable del grupo
Nombre del Encuestado: C.lI: Direccion de
Habitacion Grupo Familiar:

LA ENCUESTA

En esta oportunidad nos dirigimos a ustedes con la finalidad de solicitarle informacién a
través del siguiente instrumento; el cual tendrd como objetivo principal conocer su
opinién acerca de Conocer” Programas Recreativos para fortalecer la Recreacion en
Mujeres Climatéricas del Sector Sabana Larga Oeste 1 del Municipio Colina del Estado
Falcon” Agradeciendo su valiosa colaboracién en el sentido de responder de la forma mas
objetiva posible las preguntas que continuaciéon presentamos, para dar respeta a cada
interrogante marque con una x en la alternativa que usted considere conveniente.

Condiciones psicoldgicas:

1.- éEs Usted habitante permanente del Sector Sabana Larga? Si
No

2.- ¢Conoce usted la etapa del climaterio (Menopausia)? Si
No

3.- ¢Ha tenido tratamiento en el climaterio? Si No

4.- ¢Tiene problemas familiares? Si No

5.- ¢Ha presentado cambio en su conducta? Si No

6.- ¢Se han presentado cambio en su vida sexual? Si No

7.- ¢Esta integrada en alguna actividad social? Si No
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8.- ¢Cual es su condicion econémica? B R M

9.- ¢ Cuantas personas viven con usted?

Salud:
10.- éSufre usted algunas de estas enfermedades? Seiiale con una (X)

a) Hipertension b) Diabetes c¢) Obesidad d) Cancer

Quister Ovaricos f) Artritis g) otros especifiqué
11.- ¢A qué edad fue su primera menstruacién?

12.- ¢a qué edad dio a Luz a su primer hijo?
13.- ¢Cuantos hijos tiene?

14.- ¢{Cémo fueron sus tipos de partos:
a) Natural b) Cesarea

15.- ¢Es usted una persona esterilizada?, si esta diga a que edad fue? Si
Edad

16.- ¢Qué métodos anticonceptivo ha utilizado?

e)

No

a) Grageas b) Inyecciones c) Aparato d) otros especifique

17.- ¢Presenta problemas menstruales? Si - No
18.- ¢ Todavia presenta ciclos menstruales? Regular Irregular
19.- Seiiale como es su Alimentacién B R M

20.- ¢{Se encuentra en estos momentos tomando algtin farmaco?

Condicion fisica:

21.- ¢Padecen de alguna discapacidad fisica? Si No
22.- ¢{Realiza usted alguna actividad fisica? Si No
23.-¢ Desea realizar actividad Fisica? Si No
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24.- Senale usted cual de esta actividad fisica le gustaria realizar: a) Bailo terapia b)
Caminata ritmica c) Gimnasia d) Ejercicios ___

25.- ¢Ha practicado alguna vez algtin tipo de deporte: Si No

26.- Diga que actividad le gustaria practicar. a) Actividad Fisica b) Deporte

27.- En caso que le gustase practicar alguna actividad deportiva, Cual de esta le gustaria
practicar: a) Voleibol b) Softbol c)

Kikimbol d) Futbol e) Ajedrez

28.- Que turno te gustaria ejercitar la actividad fisica deportiva: a) Marana ____ b)
Tarde ____ c) Noche

29.- ¢Estd usted de acuerdo de que su comunidad se realice un club para mujeres
climatéricas? Si No

30.- ¢Debe usted integrarse con su comunidad para promover la recreacion fisica salud y
recreacion? Si No

85






