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RESUMEN

La dinamica demografica en el mundo y en Cuba
en lo particular, es un logro y a la vez un desafio.
Reconocer que este fendbmeno involucra a la salud,
y a otros sectores de la sociedad, y que ademas
necesita de recursos incluyentes y creativos en las
politicas publicas, para que esa prolongacion de la
vida sea de calidad, es indispensable para la sos-
tenibilidad. Las nuevas concepciones en el campo
gerontoldgico nos conducen a la necesidad de in-
tegrarnos de forma multidisciplinar y multisectorial,
no solo para enfrentar este fendmeno del envejeci-
miento poblacional desde el punto de vista social,
sino también, en el orden individual, para aprender a
envejecer con calidad. Por lo que este trabajo tiene
objetivo poner en préactica una propuesta de activi-
dades para potenciar la estimulacion fisica, funcio-
nal y cognitiva de los adultos mayores, a partir de la
actividad ludica.

Palabras clave:

Adulto mayor, estimulacion fisica, estimulacion fun-
cional, estimulaciéon cognitiva y actividad Iudica

ABSTRACT

The demographic dynamics in the world and in Cuba
in particular, is an achievement and at the same time
a challenge. Recognizing that this phenomenon in-
volves health, and other sectors of society, and that it
also needs inclusive and creative resources in public
policies, so that this prolongation of life is of quality,
is essential for sustainability. The new conceptions in
the gerontological field lead us to the need to inte-
grate ourselves in a multidisciplinary and multisec-
toral way, not only to face this phenomenon of popu-
lation aging from the social point of view, but also,
in the individual order, to learn to age with quality.
Therefore, this work aims to put into practice a pro-
posal of activities to enhance the physical, functional
and cognitive stimulation of older adults, based on
playful activity.

Keywords:

Older adult, physical stimulation, functional stimula-
tion, cognitive stimulation and playful activity.
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INTRODUCCION

La tercera edad se ha convertido en un tema polémico a
escala mundial, producto del crecimiento acelerado de
este grupo etario, sin embargo, se trata de un proceso
que es inherente a todos los seres vivos y que se produce
a lo largo de todo su ciclo vital.

Se plantea que existe una edad bioldgica, que es la que
se corresponde con el estado funcional de los dérganos,
comparados con patrones estandar establecidos para
cada edad o grupos de edades. Por otra parte, se hace
mencion a la edad funcional, que es aquella que expresa
la capacidad para mantener los roles personales y la in-
tegracion social del individuo en la comunidad, la familia
y la vida en sentido general; para lo cual es necesario
conservar la capacidad fisica y mental.

La Organizacién Mundial de la Salud (2017), plantea que
el envejecimiento es un proceso fisiolégico que comienza
con la concepcion y ocasiona cambios caracteristicos de
la especie durante todo el ciclo vital, esos cambios pro-
ducen una limitacion a la adaptabilidad del organismo en
relacion con el medio. Donde, el ritmo de esos cambios
se produce en los distintos érganos de un mismo indivi-
duo o en distintos individuos de forma desigual.

Por lo tanto, preparar a las personas para envejecer cComo
sociedad, constituye un reto para Cuba, pais bloqueado
y asediado por los EE.UU. Entonces, se hace necesario
ofrecer posibilidades y oportunidades de acceso a servi-
cios que permitan a los adultos mayores desarrollar cono-
cimientos, actitudes y posturas ante la vida que tributen
a una mejor integracion social; pero siempre a partir de
la participacion activa en los procesos y acontecimientos
de la vida diaria.

Para la identificacion mas socializada de dicho proceso,
la visibilidad de sus retos y la necesidad de preparacion
de toda la sociedad, no solo debe disponerse de recur-
sos de caracter econdmico, sino también de la capacita-
cién necesaria en el logro de una nueva cultura del en-
vejecimiento. Es esencial capacitar en una nueva cultura
gerontoldgica, libre de paternalismo, gerofobia y discri-
minacion, que permita la inclusion y el desarrollo a través
de la conciencia critica y el empoderamiento, y no solo la
proteccion y el cuidado.

Un envejecimiento normal se caracteriza por un deterioro
cognitivo el cual depende tanto de los factores fisiologi-
cos como ambientales, y esta sujeto a una gran varia-
bilidad interindividual, lo que limita la independencia de
las personas mayores en las actividades de la vida diaria
y, en consecuencia, disminuye su calidad de vida. Este
ultimo factor se ve unido al proceso de envejecimiento
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como un ente indispensable, puesto que en esta etapa es
donde acontecen cambios cognitivos que alteran la vida
de las personas mayores.

Con estos antecedentes se hace necesario, desde la ins-
titucion de la salud y en especial las casas de abuelos,
crear actividades que brinden atencion a este grupo de
edades con la finalidad de incrementar la calidad de vida
y preservar la autonomia personal, lo cual propicia un
entorno generador de estimulos que faciliten que las ca-
pacidades fisico-funcionales y cognitivas de los adultos
mayores, se preserven durante el mayor tiempo posible, y
que ello nos permita enlentecer el curso rapido de la pér-
dida de memoria y la funcionalidad, ademas de potenciar
la relacion de estas personas con su medio, € intentar
hacerlo de una forma mas facil y amena.

DESARROLLO

Segun la Oficina Nacional de Estadistica e Informacion de
Cuba (2018), el pais en el 2016 presentaba una poblacion
total de 11.239.224, y una poblacion de 60 y mas afios de
2.219.784, es decir, un 19,8 % de adultos mayores (AM) y
una edad media de 41,2.

Al respecto Martinez, et al. (2018), exponen que “el pro-
ceso de envejecimiento que se presenta... es consecuen-
cia, principalmente, de los bajos niveles de fecundidad
que se vienen observando especialmente desde finales
de los anos 70 del pasado siglo, no obstante, es importan-
te destacar que Cuba en las ultimas décadas, se convier-
te en una sociedad con avances sustanciales y sosteni-
bles en dimensiones bdsicas del desarrollo social, como
son: la educacion, salud, salud reproductiva, seguridad y
asistencia social, seguridad ciudadana y otros que en su
interrelacion han llevado a sus actuales y perspectivos ni-
veles de envejecimiento’ (p.2)

También directivos de la Organizacion Panamericana de
la Salud (2012), citado por Orosa, et al. (2021), plantean
que “en los préximos... afos una mayor proporcion de la
poblacion se considerara vieja debido al envejecimiento
general de la poblacion mundial”. (p.3)

Tornes, et al. (2020), exponen que “entre las causas que
condicionan el envejecimiento en Cuba, estdn las carac-
teristicas del sistema social, con atencion diferenciada a
la salud y con una esperanza de vida aproximadamen-
te de 78 afios, las secuelas de la politica migratoria y la
baja tasa de fecundidad, que ha venido dandose princi-
palmente por temas como la superacion profesional de la
fuerza femenina y la agravante y cronica situacion econo-
mica que enfrenta el pais’ (p.2)

Como se puede apreciar el incremento de la poblacion
de adultos mayores es una apremiante, por lo que es
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necesario dar respuesta a este acontecimiento, con una
nueva vision que permita el desarrollo de estrategias y
actuaciones encaminadas a favorecer el envejecimiento
saludable. Para mantener la activacion de las capacida-
des mentales superiores constituye un modo de prevenir
alteraciones en el funcionamiento cognitivo y sin duda es
una manera de prevenir su deterioro. Es decir, se debe
concebir el envejecimiento como un estado vivencial re-
forzado por la experiencia de toda una etapa de vida,
generalmente mas de la mitad, que le permita al adulto
maniobrar de forma auténoma, critica y reflexiva.

Por lo que es de vital importancia la experiencia acumu-
lada por estas personas; pues ello le ayuda a una mejor
autorregulacion del comportamiento con independencia
de aquellos eventos pasados, actuales o futuros como
pudieran ser: la pérdida de seres queridos, la jubilacion,
el funcionamiento familiar no adecuado, el padecimiento
de enfermedades y el intercambio con un contexto social
cambiante, que a veces genera cierto grado de presion
social e incertidumbre en sus expectativas.

Se impone entonces la necesidad de que los adultos no
vean en el proceso de envejecimiento una etapa de pérdi-
das, sino un tiempo propicio para el desarrollo, la realiza-
cion de actividades sanas y productivas que les ayuden
a vivenciar su experiencia de forma positiva. Aunque la
mayoria de las personas tienen un envejecimiento normal,
cada vez hay mas personas que van a tener un envejeci-
miento patoloégico. En este sentido, es necesario tener en
cuenta los desafios de las sociedades y encontrar formas
eficaces que permitan afrontar el rapido envejecimiento
de la poblacién, y dar respuestas adecuadas a los pro-
blemas que plantean la discapacidad y el envejecimiento
fisico y cognitivo de la poblacion.

A partir de estas ideas, queda claro que existe un reto
hacia la investigacion y el disefio de programas que per-
mitan estimular y mantener en condiciones de funciona-
lidad los procesos cognitivos, el estado fisico y la salud,
tomando como premisa los intereses, expectativas, valo-
res, experiencias y necesidades que tributan a elevar la
calidad de vida de la persona en su contexto cultural de
adulto mayor para poder mejorar el deterioro cognitivo.

Valorar el estado mental de un adulto mayor exige reali-
zar un analisis integral que incluya la clinica, lo funcional,
mental y social, porque la funcion cognitiva de un indivi-
duo es el resultado del funcionamiento global de sus dife-
rentes areas intelectuales, incluyendo el pensamiento, la
memoria, la percepcion, la comunicacion, la orientacion,
el calculo, la compresion y la resolucion de problemas.

El envejecimiento provoca modificaciones en el funcio-
namiento cognitivo de las personas, cambios que se
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manifiestan a grandes rasgos en el procesamiento de la
informacion, la disminucion de la capacidad atencional,
un declive en algunos aspectos de la memoria y en las
denominadas funciones ejecutivas.

Por lo que es necesario sefialar que el deterioro cognitivo
concebido como todo cambio de las funciones mentales
principales como la memoria, juicio, razonamiento gené-
rico, concentracion, atencion y la praxis resulta un tema
de gran jerarquia, puesto que son parte de una serie de
limitaciones relacionadas con la autonomia y la calidad
de vida de los adultos mayores.

A decir de lo anterior, es evidente que, con el envejeci-
miento, no solo aparecen cambios fisicos pondoestatura-
les, sino en la coloracion del cabello, las arrugas y otros;
también se modifica la psicologia de estas personas en
su forma de actuar, pensar, resolver problemas y proyec-
tarse en cuanto a sus expectativas de vida.

Por eso se dice que el 45 % de las personas mayores de
65 afos presenta alguna limitacion en la realizacion de
las actividades de la vida diaria, aunque exista 0 no una
patologia especifica. Por lo que resulta necesaria una ac-
tuacion adecuada a su edad. Donde se debe enfatizar en
la prevencion mediante su preparacion, para conservar
las funciones no alteradas y restablecer las funciones que
se han afectado, ya que gran parte del decrecimiento en
la funcidn puede relacionarse con desacondicionamiento
0 desuso.

Se puede afirmar que existen personas que, con el enve-
jecimiento, comienzan a disminuir su valia, la autoestima,
pues no se adaptan a la nueva etapa, y esto sin lugar a
dudas les afecta y les va imponiendo barreras psicologi-
cas, que no solo dafian su validismo y su salud, sino que
también provocan una disfuncionalidad familiar; todo lo
cual es un llamado de alerta a los profesionales, porque
lo que se requiere de un trabajo interdisciplinario.

Se ha observado por parte de los autores que el deterioro
cognitivo leve se comporta como un posible predictor de
cambios cognitivos graduales que podrian apuntar el ini-
cio de un cuadro demencial; sin embargo, las neuronas
lesionadas, si se les estimula adecuadamente, tienen una
gran capacidad para restablecerse e instaurar vinculos
nuevos.

Los adultos mayores corren un riesgo elevado de pade-
cer algunos trastornos que afecten el estado de su fun-
cionamiento cognitivo, lo que se incrementa cuando las
condiciones ambientales son poco estimulantes o los
sujetos mantienen estilos de vida con pocas actividades
fisicas, sociales y mentales. Se ha demostrado la utilidad
que tiene la estimulacion cognitiva como herramienta
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para mantener de forma adecuada el estado cognitivo y
mejorar la calidad de vida.

Por lo tanto, se puede puntualizar como la valoracion y
deteccion multidimensional de déficit en las esferas cli-
nico-médica, funcional, mental, y social, requieren de un
plan racional e integrado de tratamiento y seguimiento,
orientandose hacia la funcionalidad del sujeto, como ser
bio-psico-social y, por ende, no debe centrarse exclusiva-
mente en una de las esferas.

Para fomentar el envejecimiento activo, es necesario que
los sistemas sanitarios y de desarrollo social tengan un
enfoque y una perspectiva acordes con los paradigmas
del envejecimiento activo.

Segun Madrigal, citado por Mufioz (2018), plantea que
“la estimulacion cognitiva se centra en la rehabilitacion
como proceso a través del cual las personas que estan
discapacitadas, debido a una enfermedad degenerativa o
lesion trabajan junto a profesionales, familia, miembros de
una amplia comunidad para alcanzar el estado maximo
de bienestar fisico, psicoldgico, social y vocacional po-
sible. Por lo que se propone alcanzar una mejoria a nivel
emocional, ya que se entrena a las personas para reultili-
zar habilidades instauradas, (tanto mentales como socia-
les), ya olvidadas y a ejercitar la utilizacion de recursos ex-
ternos para mantener durante mas tiempo las habilidades
conservadas y retrasar su pérdida definitiva’ (p.3)

Estimular la funcionalidad cognitiva en la edad adulta es
de vital importancia para que esas personas que han lle-
gado a esta etapa, vivan con una mejor calidad de vida.
De ello se deriva la necesidad de disefiar y poner en
practica actividades y programas que estén dirigidos a
estimular la funcionabilidad, el validismo y las funciones
cognitivas en la edad adulta.

Ferrada, et al. (2020), citan seis funciones para desa-
rrollar la estimulacién cognitiva: (1) atencién, habilidad
mental para generar y mantener un estado de activacion,
la que debe permitir un correcto procesamiento de la
informacion; (2) ejecutiva, habilidades implicadas en el
razonamiento, y en la resolucion de situaciones novedo-
sas o cambiantes de una forma efectiva; (3) lenguaje y
escritura, capacidad de leer y escribir, (4) memoria, ca-
pacidad que permite adquirir, almacenar y recuperar la
informacion que guarda el cerebro; (5) percepcion visual,
es la interpretacion que realiza el cerebro a partir de los
estimulos visuales recibidos; (6) Visoconstruccion, habi-
lidad por medio de la cual podemos organizar acciones
practicas y precisas, utilizando recursos visuales, de ra-
zonamiento, orientacion espacial y de motricidad; princi-
palmente observando y dibujando.
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Criterio de los autores que la estimulacion cognitiva es un
conjunto de vias, formas, métodos y técnicas, de estimu-
los que pretenden incrementar u optimizar la eficacia del
funcionamiento de las distintas capacidades y funciones
cognitivas como la atencion, célculo, memoria, lenguaje,
razonamiento y praxias, entre otras, estas son de gran
importancia para mantener las habilidades intelectuales
conservadas con la finalidad de restaurar la autonomia
en el adulto mayor. Potenciar sus capacidades, asi como
Su experiencia vida, con el desarrollo de nuevas actitudes
y renovadas competencias mediante espacios creados
desde las actividades ludicas.

Se conoce como ludico al adjetivo que designa todo
aquello relativo al juego, recreacion, ocio, entretenimiento
o diversion. El término ludico se origina del latin ludus que
significa juego.

Las actividades ludicas se pueden realizar en el tiempo
libre con el objetivo de liberar tensiones, salir de la rutina
diaria y para obtener un poco de placer, diversion y entre-
tenimiento. Donde tienen los beneficios de:

* Ampliar la expresion corporal.

» Estimular la concentracion y agilidad mental.
*  Mejorar el equilibrio y la flexibilidad.

* Aumentar la circulacion sanguinea.

* Ayudar a que el cerebro libere endorfina y serotonina,
dos neurotransmisores que generan bienestar.

» Estimular la inclusion social.

Por lo que, segun la Organizacion Mundial de la Salud,
citada por Martinez, et al. (2018), conceptualiza el enve-
jecimiento activo como “proceso de optimizacion de las
oportunidades de salud, participacion y sequridad con el
fin de mejorar la calidad de vida a medida que las perso-
nas envejecen; lo que les permite realizar su potencial de
bienestar fisico, social y mental a lo largo de todo su curso
vital y participar en la sociedad de acuerdo con sus nece-
sidades, deseos y capacidades, mientras que les propor-
ciona proteccion, seguridad y cuidados adecuados’. (p.5)

Segun lo anterior los autores de esta propuesta de ac-
tividades pusieron en practica diferentes vias como los
juegos de mesa (pasivos) que se convirtieron en Utiles
herramientas de aprendizaje y actividad cognitiva, puesto
que estimulan la mente, forzandola a pensar o a activar
ciertas habilidades cognitivas que requieren de diversos
niveles de dificultad. Los juegos con movimientos (acti-
vOos), consistieron en una serie de actividades, que parten
de algunos juegos tradicionales los cuales fueron dirigi-
dos a activar no solo la estimulacién cognitiva, sino ade-
mas la realizacion de movimientos, a fin de estimular la
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actividad ffsica y funcional. Se realizan de acuerdo con
la seleccion y preferencia de los adultos mayores; con
excepcion de algunos que fueron dirigidos y planificados,
creados precisamente para la estimulacion.

Por lo que poner en practica la propuesta de actividades
de estimulacion fisica, funcional y cognitiva para perso-
nas mayores en la casa de abuelos de Cumanayagua
fue de gran valia para esas personas de esta etapa de
la vida.

La propuesta: su concepcion metodolégica-didactica

En esta propuesta se toma la actividad como categoria
rectora, donde se elaboran las acciones y operaciones,
de manera que contribuyan al cumplimiento de los obje-
tivos propuestos.

» Orientacion: Una buena orientacion garantiza que los
adultos mayores puedan cumplir satisfactoriamente el
objetivo propuesto, y para ello es necesario que la per-
sona que dirige la actividad explique en detalles todo
lo relacionado con lo que se va a hacet, su objetivo, el
procedimiento a seguir y las operaciones, los materia-
les que deben utilizar, caracteristicas del debate si es
individual o en subgrupos y las formas de evaluacion,
a partir de una motivaciéon que integre lo cognitivo y
afectivo.

* Ejecucion: En este momento debe primar la motiva-
cion constante pues su condicion de adultos mayores
muchas veces les baja la autoestima y los hace sentir
incapaces para realizar actividades donde tienen que
pensar o poner en practica la creatividad. La persona
que la dirige se convierte en un moderador de la mis-
ma, facilita la participacion, el debate, crea espacios
de discusion, hace resumenes y aclaraciones, pero el
protagonismo corresponde a los participantes.

* Retroalimentacion: La evaluacion es un requisito in-
dispensable para conocer acerca de la marcha de un
proceso, la asimilacion de los contenidos y el cumpli-
miento de los objetivos trazados. Es un componen-
te de intercambio donde se muestran los resultados
alcanzados.

Descripcion de la propuesta

La propuesta consiste en una serie de ejercicios, conce-
bidos de una manera sencilla, creativa y amena; se apro-
vecha, ademas, la actividad Iudica; se parte, en algunos
de ellos, de juegos tradicionales. Donde a través de los
diferentes ejercicios se pretende potenciar las habilida-
des fisicas, funcionales y cognitivas, para, de este modo,
mejorar la capacidad del adulto mayor en las actividades
de la vida diaria. Con ejercicios que resultaran atractivos,
se combinaran con formas participativas de estimulacion
y areas de intervencion. Se tuvo en cuenta un factor muy

124 |

importante: el ser consciente de los gustos, habilidades
y preferencias de cada uno de los adultos mayores, para
incentivar asf su participacion.

Los ejercicios estan dirigidos a:

» Enlentecer la progresion del deterioro cognitivo.

* Mantener el estado funcional de estos y sus capacida-
des para actuar competitivamente.

* Promover las actividades de ocio y recreacion como
un espacio mas para el aprendizaje.

» Proporcionarlas bases para unainteraccion interperso-
nal util y divertida que permita compartir experiencias.

* Mantener la autonomia y la socializacién y, por con-
siguiente, lo mas importante: optimizar la calidad de
vida.

» Posibilitar la capacidad de crear y aplicar nuevas
formas terapéuticas en el trabajo con los adultos ma-
yores, sugiriendo la necesidad de revisar, mejorar o
transformar los métodos de actuacion ante este grupo
etario a partir de una labor interdisciplinaria.

Elementos didacticos de la propuesta de actividades
+ Titulo de la actividad

+  Objetivo

*  Método

+ Forma de organizaciéon

» Valores que se trabajaran a través de la actividad
+ Materiales que se emplearan

+  Tiempo

» Procedimiento a seguir en el que se tendran en cuen-
ta las acciones y operaciones que deben ejecutar los
adultos mayores para realizar la actividad, condicio-
nes, tipo de trabajo (individual o grupal) y motivacion.

* Evaluacion.

Propuesta de actividades

Actividad # 1

Titulo: Juego de palabras
Valores a trabajar: Responsabilidad, colectivismo vy
cooperacion.

Objetivo: Fortalecer la motricidad fina, el lenguaje, la
memoria, el razonamiento l6gico, la reflexion, la concen-
tracion y la memoria de trabajo; asi como la atencion,
el pensamiento critico, el calculo, la logica, la flexibili-
dad del pensamiento, la planificacion y la prevision de
consecuencias.
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Método: Incentivacion
Forma de organizacion: Juego

Materiales: Tarjetas que tienen escritas palabras que tie-
nen alguna relacion entre si

Tiempo: 30 minutos

Procedimiento: Consiste en formar sobre la mesa, pala-
bras que se crucen entre si, partiendo de una principal.
Cada jugador tendra en sus manos una tarjeta con una
palabra y partiendo de ella debera ir formando otras, uti-
lizando para ello el componedor, uniéndolas como en un
crucigrama. Se tendra en cuenta las habilidades indivi-
duales para poder maniobrar el desarrollo del juego. Y
de esta forma evitar que alguno pueda sentirse desmo-
tivado. Se puede jugar individualmente, en parejas o en
grupos. Por ejemplo: noche, nacer, oscuro, coche, negro,
odio. Es importante que la observacion del trabajador so-
cial sea atenta y precisa, pues debe tener presente los
mas rezagados, los que les cuesta mas trabajo formar
palabras, los que no se integran al grupo, entre otras.

Evaluacion: Premiacion a los mejores jugadores.

Actividad # 2
Titulo: Encuentra las palabras

Valores a trabajar: Responsabilidad colectivismo, coope-
racion y honestidad.

Obijetivo: Fortalecer la memoria, la atencion, el lenguaje y
el pensamiento.

Método: Incentivacion.
Forma de organizacion: Juego.

Materiales: Tarjetas que tienen escritas letras y se propor-
ciona un componedor, para el que lo necesite.

Tiempo: 30 minutos

Procedimiento: Consiste en unir letras para formar varias
palabras. Cada jugador tomara una tarjeta que contiene
diferentes letras, entre cuatro y cinco, y deberan formar
palabras con ellas, en cada tarjeta se sefialan las combi-
naciones de las palabras a formar. Gana el que complete
con mayor rapidez.

Ejemplo: Se les dan las letras N S O |'y pueden formar las
palabras, NO, SI, SIN, NOS, SON

Evaluacion: Se realizara tomando en cuenta los criterios
de: ;jcomo se sintieron?, s qué aprendieron? Y los benefi-
cios de la actividad.
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Actividad # 3
Titulo: La palabra oculta

Valores a trabajar: Responsabilidad colectivismo, coope-
racion y honestidad.

Obijetivo: Fortalecer la memoria, la atencion, el lenguaje y
el pensamiento.

Método: Incentivacion.

Forma de organizacion: Juego.

Materiales: Tarjetas que tienen escritas palabras.
Tiempo: 30 minutos

Procedimiento: Se les entregan tarjetas que tienen escri-
tas palabras compuestas y ellos deben encontrar dentro
de esa palabra otras o se le dan dos palabras para que
formen una nueva.

Se trabaja en grupos y gana el que haya logrado formar
mas palabras. Se multa al perdedor, con tareas jocosas
impuestos por los ganadores. Por ejemplo:

Camaledn: cama-ledn
Velada: vela-lada

Evaluacion: Mediante lluvia de ideas los participantes
expresaran con una palabra sus criterios acerca de la
actividad.

Actividad #4
Titulo: La Virola activa

Valores a
Honestidad

trabajar: Cooperacion, Responsabilidad,

Objetivo: Activar la estimulacion cognitiva y la actividad
fisica y funcional.

Método: Actividad conjunta
Forma de organizacion: Juego

Materiales: Aros, estacas de madera, tarjetas con temas
variados.

Tiempo: 30 minutos

Procedimiento: Consiste en lanzar aros sobre estacas y
enrolar estos. Cada estaca tiene un valor numérico, el
jugador tiene derecho a realizar seis tiros. La suma de
todos los enrolados le dara un valor final y este a su vez
deriva a una tarjeta, las cuales aportan temas de conoci-
miento o informacion general; asi como multas o castigos
con indicaciones de acciones a realizar por aquellos que
logren 0, es decir, los que no enrolaron. Se puede trabajar
en equipo, y entonces la multa o castigo para los que no
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enrolen seré puesta por equipo contrario, y la suma indi-
vidual de puntos adquiridos sera el valor final del grupo.

Evaluacion: Al finalizar se solicitan criterios en cuanto
a satisfaccion, aprendizaje y habilidades adquiridas o
fortalecidas.

Actividad # 5
Titulo: Tejo del conocimiento

Valores a Trabajar:
solidaridad.

Responsabilidad, la cooperacion,

Obijetivo: Estimular la funcion cognitiva y la actividad fisi-
cay funcional.

Método: Actividad conjunta
Forma de organizacion: Juego
Materiales: Tizas y tarjetas
Tiempo: 30 minutos

Procedimiento: Consiste en imitar el juego tradicional del
tejo; con la diferencia que los nimeros tendran asociadas
preguntas que deben ser respondidas correctamente por
el jugador para poder avanzar. Y se puede trabajar en ac-
tividades intergeneracionales, con nifios de las escuelas.
Se puede jugar individual o por equipo, todo depende de
la motivacion encontrada en sentido general.

Se pinta en una superficie la forma del tejar, cada lanza-
dor tiene derecho a lanzar su tejo, empezando por el uno
y hasta que pierda por no responder a las preguntas o por
no mantener la secuencia de los lanzamientos. Al termi-
nar una ronda, podra volver a lanzar su tejo para marcar
su pon; si al caer coincide con uno ya marcado por otro
jugador, deberé responder preguntas que le imponga el
otro para permitirle compartir el pon.

Evaluacion: Al finalizar se les solicita a los jugadores ex-
poner criterios sobre: jcomo se sintieron?, ;qué apren-
dieron?, ;qué sugieren?

Actividad # 6

Titulo: En silencio ha tenido que ser

Valores: Respeto, disciplina, solidaridad.

Objetivo: Fortalecer la funcion cognitiva y estimular la fun-
cionabilidad y la actividad fisica.

Método: Incentivacion.
Forma de organizacion: Juego.

Materiales: Tarjetas donde se reflejan diferentes érdenes,
papelografo y lapiz.
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Tiempo: 30 minutos

Procedimiento: Consiste en una actividad donde a través
de la mimica, se cumpliran ¢rdenes orientadas en las tar-
jetas y el participante deberéa ejecutarlas sin hablar, so-
lamente con las expresiones. Se castiga o multa al que
incumpla con ese requisito.

Por ejemplo: Pdngase crema en la cara, péngase un co-
llar y unos aretes, péngase un guante, maquillese.

Corte un pedazo de carne, fria un huevo, friegue los
platos.

Mimicas de expresion facial emocional (reir, llorar, estar
enfadado, triste, molesto).

Evaluacion: Solicitar a los participantes lo positivo, lo nue-
vo vy lo interesante de la actividad y reflejarlo en un pape-
l6grafo a modo de resumen.

Actividad # 7

Titulo: El camino de los Juglares

Valores: Respeto, cooperacion, solidaridad, honestidad.

Obijetivo: Fortalecer las funciones cognitivas y estimular la
capacidad funcional y la actividad fisica

Método: Incentivacion
Forma de organizacion: Juego.

Materiales: Tarjetas donde se reflejan diferentes activida-
des relacionadas con expresiones culturales.

Tiempo: 30 minutos

Procedimiento: Se parte de la historia de los juglares de
la Edad Media, que entretenfan al pueblo con cantares,
danzas, juegos de palabras, malabares y otros. Cada
participante tomara una tarjeta con una indicacion que
deberéa cumplir, o se puede dejar a libre eleccion de los
participantes, siempre y cuando se esté relacionado con
el canto, el baile, la poesia u otras expresiones del arte.
Se puede trabajar en grupos o de forma individual.

Es muy importante tener a la mano poesias, piropos u
otros para entregar a los que no recuerden o no tengan
las habilidades, porque el resultado esperado es que to-
dos participen, de alguna u otra forma. Por ejemplo:

* Declame una poesia.

+ Cante una cancion.

» Baile un mambo.

* Imite al bailador del chachacha.
* Haga un cuento.
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« Diga un trabalenguas.
* Haga una adivinanza.
« Describa, con mimicas, una pelicula o un cuento.

* Sea capaz de realizar algun malabar.

Evaluacion: Se les solicita a los participantes que con una
palabra evallen a los participantes. Al finalizar se suman
los criterios positivos y negativos. Los que aporten mayor
puntuacion ofreceran la evaluacion de la actividad.

De no poder realizar los ejercicios en la casa de abuelos
o lugar establecido con los adultos mayores como esta
acordado, se trabajara de forma virtual utilizando las nue-
vas tecnologias de la informatica y las comunicaciones.

La estimulacion cognitiva en el adulto mayor en tiempos
de COVID-19

Como se ha descrito en los acéapites anteriores las per-
sonas con una edad avanzada son los proclives a las en-
fermedades croénicas y son en situacion de dependencia
un grupo especialmente vulnerable y en relaciéon con la
COVID-19, y es la poblacién prioritaria de confinamien-
to y el distanciamiento social para evitar el contagio por
SARS-CoV-2.

Segun directivos de la Organizacion de las Naciones
Unidas (2020), en el informe sobre politicas sobre los
efectos de la COVID-19 para desarrollar la actividad cog-
nitiva y poder establecer medidas que promuevan la esti-
mulacion fisica, funcional y cognitiva, se debe mejorar la
sensibilidad interpersonal y el compromiso social hacia
los demas. Este aprendizaje podria desarrollar aspectos
como la conectividad interpersonal, la creaciéon de rela-
ciones solidarias positivas, la confianza social, la buena
vecindad, el desarrollo de la empatia, el fortalecimiento de
las redes sociales del vecindario y la solidaridad interge-
neracional, llamadas por teléfono para aliviar su soledad,
dar claves para reducir la ansiedad; fomentar y reforzar
las estrategias de afrontamiento, el sentimiento de control
y de autoeficacia; valorar factores de vulnerabilidad y pro-
teccion; observar el proceso de asimilacion de la pérdida,
ayudar a elaborar el duelo, trabajar con las comunidades
y utilizar distintos formatos, como emisiones de radio, no-
tificaciones impresas y mensajes de texto, para velar por
que la informacion de ejercicios cognitivos llegue a las
personas de edad, entre ellos (ejercicios de suma, resta
multiplicacion u otros para mejorar el aislamiento social).

Valoracion final

La propuesta de actividades tiene como resultados:

» Contribuir al fortalecimiento de las funciones cogni-
tivas, la condicion fisica y la funcionabilidad de los
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adultos, mediante variadas técnicas y métodos para
motivar a los participantes de la tercera edad ya sea
de forma presencial o virtual.

» Permitir mayor atencién a las diferencias individuales,
potencialidades, intereses, motivos, posibilidad de
participar, emitir criterios y opiniones por parte de los
adultos que participaron en la propuesta.

+ Reflexionar sobre sus actitudes, comportamientos
y modos de actuacion, apropiandose de lo positivo
para fortalecer su personalidad. Ya que el hecho de
compartir experiencias diferentes enriquece el cono-
cimiento, los motiva y socializa.

CONCLUSIONES

La estimulacion fisica, funcional y cognitivas desde la pro-
puesta de actividades Iudicas, en su conjunto, favorecen
no solo los aspectos de salud de los adultos mayores en
el orden biolégico, mental y psiquico, sino que contribuye
a mejorar su calidad de vida, ya que generan espacios
de recreacion, esparcimiento y ayudan a sus interaccio-
nes sociales; al ser la dimensién afectiva importante en
el desarrollo humano, ademas de potenciar la dimension
comunicativa y asi fortalecer la capacidad de autonomia
en lo referente a tomar decisiones, permitir apoyo y comu-
nicacion mutua entre ellos.
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