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RESUMEN

La intencion de indagacion es precisar las caracteristicas de un gimnasio especializado para

calidad de vida en adultos mayores en la ciudad de Camana Arequipa — 2023.

El estudio tiene encuadre cuantitativo, basico y descriptivo, su delineacién no empirica
transversal, se recurri a técnicas de observacion y encuesta con instrumentos como son la
ficha y cuestionario aplicados en una poblacién de 4 gimnasios y una muestra estratificada

de 160 adultos mayores.

La hipdtesis general precisa que las caracteristicas de un gimnasio especializado predominan

en la disposicion de existencia de adultos mayores.

El estudio concluye en la variable independiente, que el 100.00 %, muestra la categoria
parcialmente en cuanto a los indicadores de infraestructura, maquinaria, equipos, muebles,

implementos, dispositivos, enseres, aparatos y programa.

En la variable dependiente, se concluye que el 60.63%, muestra nivel medio. EIl 11.25 con
nivel alto. Los datos muestran que se percibe problemas en cuanto a los indicadores de salud

fisica, emocional y relaciones sociales.

Palabras claves: Gimnasio, calidad, adultos, mayor.
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ABSTRACT

The intention of the investigation is to specify the characteristics of a specialized gym for

quality of life in older adults in the city of Camana Arequipa - 2023.

The study has a quantitative, basic and descriptive framework, its non-empirical cross-
sectional delineation, observation and survey techniques were used with instruments such as
the form and questionnaire applied in a population of 4 gyms and a stratified sample of 160

older adults.

The general hypothesis specifies that the characteristics of a specialized gym predominate

in the disposition of older adults.

The study concludes in the independent variable, that 100.00% shows the category partially
in terms of the indicators of infrastructure, machinery, equipment, furniture, implements,

devices, fixtures, appliances and program.

In the dependent variable, it is concluded that 60.63% show a medium level. 11.25 with high
level. The data show that problems are perceived in terms of indicators of physical and

emotional health and social relationships.

Keywords: Gym, quality, adults, seniors.

Publicacion autorizada con fines académicos e investigativos

En su investigacion no olvide referenciar esta tesis




=x( . UNIVERSIDAD

REPOSITORIO DE ol I
TESIS UCSM -« DE SANTA MARIA
INDICE
DEDICATORIA
AGRADECIMIENTO
RESUMEN
ABSTRACT
INDICE
INDICE DE TABLAS
INDICE DE FIGURAS
INTRODUGCCHION ....ovviviaiaseisseessesiens s sssssssss sttt 1
CAPITULO L. [ ....... % Wil B ..ot 2
LPLANTEAMIENTO TEORICO.......coovvoieriiereissessiessessissssessissssssssssssssssssssssssssennes 3
1.1.Determinacion del problema...........cccoooi i 3
1.2 Enunciado del problema.............coviiiiiiicecc st 5
1.3. Descripcion del problema............coooiiiiiis 6
1.4. Justificacion del ProbIEMA ........cooiiiiiiiiiiii e 6
2. 0BJET I e, . R n s U . e vy, SRR o W ...............ccoonennnens 8
2.1 ObjetivOgEREIREIN 5 W trvrwre. .- SR - covves sttt if- aa O ...................ccccoerennns 8
2.2. ODJEtiVOS ESPECITICOS ..vuviviiteiisiieriesierie sttt ste et re et et sttt eeeseesaesresne e 8
3.MARCO TEORICO .....coiriiimiiriisiiiessessssiessssssssss s stbs st 8
T 0 [01=T o (013 o - 1 (o o LT 8
3.1.1. GIMNAasio eSPECIANZAMD .......eeveerieiie et 8
3111 INFraBSrUCTUN . 1 et 9
TR \V - To [T T U T FO TR U PP TR P TP 10
T 5 T o [0 oL OSSO SORPTOSPSRN 12
3L LA IMIUBDIES ... 15
3115, IMPIEMENTOS ... 17
3.1.1.6. DISPOSITIVOS.....eeiviirieiiieieeieseesieeiesee e eae s e steeee e e taestesseesreesaeenaesreeseaneens 19
B L L7 ENSBIES ...ttt 22
6.2.1.8. APAIALOS ....ocivviiiiiiiiiiiiie ettt 23

Publicacion autorizada con fines académicos e investigativos

En su investigacion no olvide referenciar esta tesis




. UNIVERSIDAD

REPOSITORIO DE L - cATOLICA
TESIS UCSM —¢®  DE SANTA MARIA
A IR B o o To = o - TP RRR 25
3.1.2. Calidad de VIGa ........coeiiiieiiiee s 29
3.1.2.1. SAIUA FISICA. ... s 30
3.1.2.2. Salud €MOCIONAL ......cveiiiiiiicisciee s 37
3.1.2.3. Relaciones SOCIAIES ..........coeiiieiiie i 38
3.2.Revision de antecedentes de iNVESIGACION ..........ccceiveiieiieiecie e 40
B.2.LLL0CAIES ... 40
3.2.2. NACIONAIES ...ttt 41
3.2.3. INEINACIONAIES ...ttt et 42
AHIPOTESISY . Nl A I T TR I ...ccoooe i ree e veeceseeasessanesenanes 43
4.1 HIPOTESIS GENEIAL ...ttt 43
4.2 HIPOLESIS BSPECITICAS .....eevveriiticiecie sttt ere e 43
CAPTTULO ettt s sttt 44
PLANTEAMIENTO OPERACIONAL .....oooiiiiiee et 44
1.TIPO Y AiSERI0 A8 BSTUTIO .....veviiiiiieiieiieie ettt sttt sne et sbe st b 45
2. Variabl€s.. WES_— LR et N R e e I N e 46
2.1. ANALISIS A& VAFIADIES .....c.ocuiiiiiiiii e 46
2.1.1. GImnasio ESPecializado ............ccccviieiiiiiiieie s 46
2.1.2. Calidad 0 VIOa ....ccciviiiiieinieie et 46
2.1.3. Operacionalizacion de variables ..............ccoccoiiiiiiiiiiiee e 48
2.1.4. Matriz de CONSISTENCIA. .. ....cuviveeeriieinie ettt 49
3. TECNICAS € INSTFUMEINTOS ...ttt ettt et 50
3.1 TACIICAS. c. vttt ettt et b bbbt b et b bt e et b e 50
3.2, INSTFUMENTOS. ...ttt 50
3.2.1. Validez de iNSTrUMENTOS. ......ccuoiiiiiiiiesieeeeee s 52
3.2.2. Confiabilidad de INStFUMENTOS ..........coeiiiiiirireee e 52
4.Campo de VErifiCACION..........cceiiii et 53
8.1 AIMDITO .o 53
O 10 T o 1o = 1o = To PSSP 53

Publicacion autorizada con fines académicos e investigativos

En su investigacion no olvide referenciar esta tesis




. UNIVERSIDAD

REPOSITORIO DE £ -caroLicA

TESIS UCSM 2 DE SANTA MARIA

B.UNIAAAES T8 ESTUTIO ...ttt ettt e e e e e e e e e e eaeaens 53

YN =01 o] F- 163 [0 o VR URE RO PPURRR 53

T Y [T f o WU 53

_5.3. Estrategia de recoleccion de datos ...........ccccvveieiieiieie e 55

B.MAteriales de VEIITICACION ...ttt e e e e eee s 56

B.0. HUIMIBNOS ... oottt e et e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e eeeeeeeennnnnnn 56

B.2. IMMATETHAIES ...t e e e et e e e et e et e e e e e e e e e e aees 56

CAPITULO 1 RESULTADOS ..ot ee et s e et ees s e 57

CONCLUSIONES ...ttt e e e et e et e e e et e e e et e e e e e eee e e e eeaeee e 72

RECOMENDACIONES ...ttt ettt e et e e e e et e e e e et e e e e ee e e e eeeereeeaan 73

REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS ..ot ee s e er e en e 74

ANEXO 1: INSTRUMENTO L ..ot oot e e e e e e e e e e e e e e e e e eanees 78

ANEXO 2: INSTRUMENTO 2 ..ottt et e a e e e e e e e e e e e e eeeees 80

ANEXO 3: BAREMO DEL INSTRUMENTO 1L....ooooioiiiiee e 82

ANEXO 4: BAREMO DEL INSTRUMENTO 2. 84

Publicacion autorizada con fines académicos e investigativos

En su investigacion no olvide referenciar esta tesis




-v#=x . UNIVERSIDAD
REPQSITORIO DE \~CATOLICA

TESIS UCSM -« DE SANTA MARIA

INDICE DE TABLAS

Tabla 1: Operacionalizacion de variables ... 48
Tabla 2: Matriz de CONSISTENCIA........c.coviiiiiiesie et 49
Tabla 3 Indicador 1: INFraeStrUCTUNa ........ccoiiiiiiiiiieeee s 58
Tabla 4 Indicador 2: MaQUINATTA..........ccviueiiereeieseese e see e eeesree e eeessee e eseeseesseenes 59
Tabla 5 INdiCador 3: EQUIPOS ......coiiiiiieieiese sttt 60
Tabla 6 INdicador 4: MUEDIES..........ccviiiiece s 61
Tabla 7 Indicador 5: IMPIEMENTOS. ...cceeiiiiieiieicieceese e 62
Tabla 8 INdicador 6: DISPOSITIVOS. .....ccueieiiieirieiieiiesiestieieseeseeiesee e eeesreesreesaeseesaeenes 63
Tabla 9 INAICAUON 7: ENSEIES......ccuiiieitieieiieitteiteasiesteesiesseesreeseeeseesbeesseaseesseessesneesseesseenes 64
Tabla 10 INdiCAdOr 8: APATALOS .......ccveviiiiiriiieieisie it 65
Tabla 11 Indicador 9: PrOgrama.........c.cciiiveiieiieiieieesies e sieestesseessee e esaesseesseessesneesneennas 66
Tabla 12 Variable: Gimnasio especializado para adultos mayores ............cccccccevervenee. 67
Tabla 13 Indicador 1: Salud fISICA .......coiiiiiiieieiesee e 68
Tabla 14 Indicador 2: Salud emOCIONAL...........cccooiiiiiiiiie e 69
Tabla 15 Indicador 3: Relaciones SOCIAIES..........c.cuviiieiiereieie i 70
Tabla 16 Variable: Calidad de Vida...........cccoiiiiiiiiiiiniiie e 71

Publicacion autorizada con fines académicos e investigativos

En su investigacion no olvide referenciar esta tesis




-v#=x . UNIVERSIDAD
REPQSITORIO DE \~CATOLICA

TESIS UCSM -« DE SANTA MARIA

INDICE DE FIGURAS

Figura 1 Indicador 1: INfraeStrUuCtUNa.........cccoviiiiiiiieiee e 58
Figura 2 Indicador 2 : MaqUINAITA..........c.eoeiieiieieiie et 59
(ST U =TT o To [oF=To (o] gt 1 =lo {1 11 o Lo 1S SRS 60
Figura 4 Indicador 4: MUEDIES ..o 61
Figura 5 Indicador 5: IMPIEmMENTOS .......cccoviiiiiiiiiicee et 62
Figura 6 Indicador 6: DIiSPOSITIVOS .........cccueiueiieiiere e sie e eie s sae e e sre e e e e eeesree s 63
Figura 7: INAICAAOr 7: ENSEIES. ....c.vciuiiieitierueesieiaesteseestaesseseesseessesseessaesseassesseessesssessenses 64
Figura 8:INdicador 8: APAratis ..........ccciueiiieriiie ittt 65
Figura 9 Indicador 9: Programal.........cooeiiiiiiiiiiiisiee it 66
Figura 10 Variable: Gimnasio especializado para adultos mayores..............c.cccccevee. 67
Figura 11 Indicador 1: Salud FiSICa.......c.ccccieiiiiiiieciccce s 68
Figura 12 Indicador 2: Salud emocional ............coceiiiiiiiiiiiine e 69
Figura 13. Indicador 3: Relaciones SOCIAIES .............cooiiiiieieiiiiiiie e 70
Figura 14 Variable: Calidad de Vida...........cccoceiiiiiiiniiiiiese e 71

Publicacion-autorizada con fines académicos e invesil§

En su investigacion no olvide referenciar esta tesis




REPOSITORIO DE

TESIS UCSM =@ DE SANTA MARIA

INTRODUCCION

Los gimnasios disefiados para personas de edad avanzada desempefian un rol esencial en el
perfeccionamiento de aptitud hacia la existencia a medida que se avanza en edad. Asi pues,
cada fase de la vida ofrece nuevas posibilidades para el desarrollo personal y la conservacion
de una excelente calidad de vida. El objetivo es proporcionar un ambiente seguro, inclusivo
y ajustado a las necesidades particulares de los adultos mayores, de manera que puedan

aprovechar las ventajas del ejercicio fisico de forma eficaz y divertida.

Es esencial realizar ejercicio de manera regular para conservar la movilidad, la flexibilidad
y la fuerza, ademas de potenciar la salud cardiovascular y mental. Los gimnasios deben
contar con instalaciones contemporaneas y disefiadas para garantizar la comodidad y
proteccion de todos los integrantes. Ademas, es necesario disponer de programas de
formacién a medida y clases especializadas que se adapten a los distintos grados de habilidad

y metas personales.

Ademas, es importante que los instructores estén certificados y con experiencia en el trabajo
con personas de edad avanzada, y estén dedicados a brindar soporte constante, garantizando
que cada actividad se lleve a cabo de manera adecuada y acorde a las necesidades
individuales. Ademas, es necesario fomentar la socializacion y el sentimiento de comunidad,

generando un entorno en el que cada individuo se sienta apreciado y motivado.

Jamas es demasiado tarde para empezar a cuidar de uno mismo y gozar de una vida dinamica
y completa. Participa con nosotros en esta experiencia de cambio y descubre cdmo la
actividad fisica puede convertirse en un manantial de energia, vitalidad y bienestar en esta

fase de la vida.
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1. PLANTEAMIENTO TEORICO

1.1. Determinacion del problema

En la coyuntura actual el tema de un gimnasio especializado para adultos mayores,
involucra que el 65% no hacen lo que se recomienda. La meta global es reducir la
inactividad fisica de los adultos mayores en un 10% para 2025 y un 15% para 2030 en
comparacién con el valor de 2010. Los sistemas publicos de salud tendran que gastar
alrededor de USD 300 000 millonadas entre 2020 y 2030, o adyacente de USD 27 000
millones ciclicos, si no se aumenta la actividad fisica. (OMS,2019).

Los presentes argumento traerian como consecuencia que al no promover un
gimnasio especializado eficiente para adultos mayores se limitaria la presteza fisica, que
es provechosa para la fortaleza cerebral, no se estaria ayudando a advertir y vigilar
padecimientos cardiovasculopatias, carcinoma y diabetes, asi como a reducir los
sintomatologias de concavidad y congoja; y favoreciendo la potencia mental y cognitiva,
el suefio y las medidas de grasa corporal, limitando el bienestar general de la metrépoli
de crecidos antecesores. En el &mbito nacional, se encontrd que el 80% de las personas
mayores tienen un nivel medio de actividad fisica, mientras que, en la ciudad de
Lambayeque, el 63% de los adultos mayores no realizan actividad fisica durante la
semana, el 77% lee revistas o ve series de television en sus momentos de ocio, conversa
con personas de su entorno y solo el 12% realiza ejercicios para el sistema respiratorio.
Segun Ventura y Zevallos (2019). (Ventura y Zevallos, 2020).

El contexto de la ciudad de Camana y de experiencia cotidiana de hacer uso
permanente de diversos gimnasios convencionales y cuya propaganda también precisaba
atencién de adultos mayores, permitié observar el problema de estudio, apreciandose

restricciones de un verdadero gimnasio especializado para adultos mayores, se identificd
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que la infraestructura de espacios externos e internos son minimos, siendo en su mayoria
ocupados por los jévenes.

En cuanto a la maquinaria se aprecié maquinas pretéritas, con ausencia de maquinas
especializadas como trotadoras, aparato de torso, bicicletas, silla multifuncional y aparato
de remo. En referencia al problema observado en relacion a los equipos se identificd
algunos como barras, colchonetas, discos, pesas, mancuernas y ausencia de balones de
latex.

En cuanto a los muebles se aprecid casilleros en estado regular, los porta disco con
ruedas deteriorados y rack de pesas. Respectivamente a los implementos no existe los
seguros de barra, sujetador de barra y piso de goma. Asimismo, ausencia de dispositivos
como el tensiémetro, medidor digital de colesterol y medidor digital para glucosa y un
plicometro malogrado.

En cuanto a los enseres se observé ausencia de dispensador de agua, extintor, Utiles
de limpieza y escasos articulos de limpieza. Igualmente, en aparatos multimedia no existe
computadora, proyector, ecran e impresora, aparatos muy importantes para observar el
programa de adultos mayores cuando no esta presente el entrenador.

En este aspecto no existe un programa para adultos mayores de acuerdo a su
condicién fisica en relacién a ejercicios cardiovasculares suaves, ejercicios de resistencia
seguin capacidad y ejercicio con peso ligero a moderado. La descripcion anterior se
relaciona con la manifestacién de muchos adultos mayores de 60 afios, que expresaban la
necesidad de maquinas, equipos especializados y programas que permitan hacer ejercicio
pertinente, verbalizaban que aquellas maquinas que existen en el gimnasio estan dirigidos
a los jovenes y adultos en su mayoria, igualmente se deberia contar con la atencion de
rehabilitacion fisica, con el acompafiamiento permanentemente de personal profesional,

en coordinacion con otros profesionales a fin de optimizar su atributo de vida.
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El presente parrafo permitio identificar como un gimnasio especializado mejoraria la
disposicion de vida del maduro mayor en el aspecto fisico, en cuanto a su salud fisica en
la prevencion de la presion arterial, colesterol, glucosa, masa corporal, alimentacion,
ejercicio y suefio. También en la prevencion de la salud emocional en cuanto a
sentimientos positivos sentimientos negativos y comportamiento. Asimismo, en las

relaciones sociales con amigos y comparieros.

1.2 Enunciado del problema

Gimnasio Especializado y Calidad de Vida en Adultos Mayores en la Ciudad de

Camana Arequipa — 2023.

1.2.1. Problema general

¢Cuéles son las caracteristicas de un gimnasio especializado para dar calidad
de vida a adultos mayores que asisten al gym en la ciudad de Camané Arequipa

—2023?

1.2.2. Problemas especificos

¢Cuéles son las particularidades de un gimnasio especializado para adultos
mayores que asisten al gym en cuanto a infraestructura, maquinaria, equipo, muebles,
implementos, dispositivos, enseres aparatos, y programa en la ciudad de Camana

Arequipa — 2023?

¢Cudles son las caracteristicas de salud fisica, emocional y de relaciones
sociales de adultos mayores que asisten a un gimnasio especializado en la ciudad de

Camana Arequipa — 2023?
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1.3. Descripcion del problema

Campo: Ciencias Econdémico Administrativos
Area: Ingenieria comercial

Linea: Marketing y ventas
1.4. Justificacién del problema

La investigacion serd provechosa desde la relevancia social, siendo beneficiados los
sistemas publicos de salud ayudando en cierta medida a amenorar el gasto del gobierno
con programas Yy servicios para adultos mayores ofertados a través de gimnasios

especializados.

También con los resultados del estudio, se comprendera a los adultos mayores de 60
afios como por personas con derechos segun Ley N° 28803, en el presente contexto se
reconocera a través de diversas sugerencias a los duefios de los gimnasios que los adultos
mayores tienen igualdad de oportunidades en los gimnasios, promoviendo una vida

saludable.

Los beneficios con servicios integrales que permita hacer ejercicio de manera
individual y grupal, asimismo contar con maquinas y equipos especializados,
acompafados permanentemente por entrenadores personal autorizado en erudiciones de
la prontitud fisica y el entretenimiento que se ocupen de la instruccién y precepto de
adiestramientos corporales, en coordinacion con asesoria multidisciplinaria como son
médicos, nutricionistas, fisioterapeutas que realizaran un acompafiamiento minucioso de

los usuarios.

El presente criterio referido al valor tedrico de la investigacion se refiere a la

contribucidn que se hace al conocimiento existente en un campo especifico como es un
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gimnasio especializado y calidad de vida del adulto mayor. Por lo tanto, existe valor en
la originalidad de las ideas, la relevancia, las preguntas de investigacion, y la manera en
que los resultados y conclusiones amplian, refutan o modifican teorias, proporcionando
una nueva perspectiva sobre el tema de gimnasio especializado y cada una de sus
dimensiones; llegando a comprender en mayor medida el problema de estudio en cuanto
a infraestructura, maquinaria, equipo, muebles, implementos, dispositivos, enseres,

aparatos y un programa especifico diferente a los usuarios jovenes.

Asimismo, se conocié en mayor disposicion la variable calidad de vida a adultos
mayor, en referencia a las dimensiones de salud fisica, emocional y relaciones sociales.
Este Gltimo aporte tedrico se encuentra relacionado con el gimnasio especializado. Por lo
tanto, el valor tedrico es fundamental porque no solo ayudo a avanzar en el conocimiento
existente, sino que también sirve de base para futuras investigaciones y desarrollos en el

ejido de las Erudiciones Mercantiles funcionarias.

En cuanto a implicancias practicas a través de diversas recomendaciones a los
promotores de los diversos gimnasios de la ciudad de Camana se lograra resolver el
problema del limitado acceso de personas adultas mayores a los gimnasios
convencionales por no contar con maquinaria y personal especializado, lograndose con la
presente indagacion hacer valer su derecho de atencion integral en salud y, que le permita
expresar sus necesidades e inquietudes en un gimnasio especializado para adultos
mayores. La presente investigacion en cuanto a la utilidad metodologia puede ayudar
en la construccion de un novedoso aparato de recoleccion de datos a fin de mejorar formas
de enfocar la diagnosis que implica un analisis detallado y sistematico que guie hacia la
accion adecuada y mejora organizacional y prognosis del problema de estudio, para
describir la evaluacion y prediccion del resultado probable de una situacion parecida al

problema encontrado y su influencia en la solucion al problema encontrado. También la
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investigacion podra servir a futuros investigadores, en cuanto a ser antecedente de estudio
para emprender nuevas formas de investigar, como es perfilandose como cuantitativa o

cualitativamente.

2. OBJETIVOS
2.1 Objetivo general
Determinar las caracteristicas de un gimnasio especializado para dar calidad de vida

a adultos mayores que asisten al gym en la ciudad de Camana Arequipa — 2023.

2.2. Objetivos especificos
Precisar las caracteristicas de un gimnasio especializado para adultos mayores que
asisten al gym en cuanto a infraestructura, maquinaria, equipo, muebles,
implementos, dispositivos, enseres, aparatos, y programa en la ciudad de Camané

Arequipa — 2023.

Identificar las caracteristicas de salud fisica, emocional y de relaciones sociales de
adultos mayores que asisten a un gimnasio especializado en la ciudad de Camana

Arequipa — 2023

3. MARCO TEORICO
3.1 Conceptos basicos

3.1.1. Gimnasio especializado

Entender te6ricamente la variable gimnasio especializado implica comenzar su analisis
desde la nocion de gimnasio como el espacio confinado, donde un conjunto de individuos
asiste por diversas razones. Inicialmente, es posible sostener que hay diversas clases de
gimnasios, los cuales se distinguen principalmente por las maquinas u objetos de
entrenamiento que incorporan y por el prototipo de individuos que visitan estos lugares

(Wacquant, 2014).
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Actualmente, un gimnasio especializado para adultos, destinado a personas de mas de
60 afios, representa un entorno relajado y agradable para asistir al adulto mayor en la
consecucion de sus metas y en la bldsqueda de su fuerza interior. La implementacion
completa de sus programas de formacién exige la utilizacion de equipos cardiovasculares y
de entrenamiento de fuerzas. Segun Turner (2015).

El enfoque de un gimnasio especializado se basa en la atencion integral en salud para
la persona de edad avanzada, lo que favorece la defensa de retribuciones promoviendo un
envejecimiento activo y saludable. Este modelo promueve la creacion de escenarios de
aportacion para adultos mayores y fomentar derechos y suprimir la eliminacion de la
discriminacion en estos por su situacion de vulnerabilidad.

El Modelo comprende la relevancia de considerar el asunto de género tanto para
disminuir las disparidades en el &mbito sanitario como para potenciar la validez y garantia
de productos de salud. (Morales y colaboradores, 2010).
3.1.1.1. Infraestructura

La infraestructura de un centro de entrenamiento debe ser concebida para
perfeccionar la funcionalidad, la proteccién y comodidad de los usuarios. Hay gimnasios
destinados al publico de alto y medio nivel socioeconémico, que disponen de espacios que
superan los 1,500 metros cuadrados. Estos gimnasios son parte de cadenas nacionales e
internacionales de gimnasios, situados en su mayoria en sitios Unicos de cada region.

En cambio, existe una creciente y desorganizada variacion en los gimnasios de
conos o en areas en desarrollo, los cuales carecen de registros o informacion estadistica.
Estos gimnasios disponen de zonas reducidas con una superficie media de 200 a 400 metros
cuadrados, y es en este sector donde las cadenas de gimnasios son escasas. (Sawyer et al.,
2016). La infraestructura de un gimnasio se distingue por contar con areas tanto internas

como externas.
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A. Espacios externos

Desde el exterior debe influir en la accesibilidad, la visibilidad y la primera impresion
que los turistas tendran del sitio. Estos son los factores cruciales a tener en cuenta en la
localizacion y acceso, considerando la accesibilidad, el aparcamiento y el transporte publico.
Asimismo, el disefio exterior con una fachada agradable, ventanas e iluminacion exterior,
entradas y salidas, puertas de entrada, rampas y escaleras, areas verdes y paisajismo, y areas
de relajacion. (Beltran et. al., 2017)
B. Espacios internos

Se distinguen por su funcionalidad, comodidad y adaptacion a las demandas de los
usuarios. A continuacién, se describen los espacios internos esenciales como la zona de
recepcion, la zona cardio, la zona de fuerza y pesas, la sala de clases en grupo, vestuarios y
duchas, la zona de hidratacion y nutricion, la zona de relajacion y recuperacion, la sala de
evaluacién y orientaciéon, la oficina de gestion, areas de almacenaje, la zona de
mantenimiento y servicios, las zonas de emergencia y la zona de tecnologia. (Sawyer et al.,
2016)
3.1.1.2. Maquinaria

La infraestructura de un gimnasio es crucial para proporcionar una variedad de

expectativas de actividad fisica que se ajusten a las insuficiencias y metas de los usuarios. A

continuacion, se muestra un inventario de equipos de un gimnasio dedicado:

A. Trotadora eléctrica

La trotadora eléctrica, también llamada cinta de correr eléctrica o sencillamente "cinta
de correr"”, es un dispositivo de entrenamiento destacado en gimnasios y viviendas. Esta
concebido para proporcionar un entrenamiento cardiovascular eficaz que imita la accion de

correr o caminar, ofreciendo una plataforma regulada y segura. (Diaz et al., 2013)

B. Trotadora mecanica
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La cinta de correr mecéanica, también denominada trotador manual, representa una
opcion distinta a las trotadoras eléctricas. En contraste con las trotadoras eléctricas, que
poseen un motor para impulsar la banda, las trotadoras mecanicas se propulsan a través del

movimiento del usuario. (Smith, 2023).

C. Aparato de torso superior

En un gimnasio, un aparato de torso superior esta concebido para abarcar la musculatura
superior del organismo, envolviendo el pecho, el dorso, el omdplato y los brazos. Los
equipos contribuyen a incrementar la fuerza, resistencia y masa nerviosa en el segmento

predominante de la corporacion.

D. Aparato de torso inferior

Los aparatos de torso inferior en un gimnasio estan disefiados para trabajar las
inserciones de la parte menor de complexion, incluyendo gluteos, muslos y pierna. Estos
equipos son fundamentales para desarrollar fuerza, resistencia y masa nervuda en las piernas

y las posaderas.

E. Bicicletas elipticas

Las bicicletas elipticas son un tipo de ejercicio cardiovascular muy popular que fusiona
el movimiento de correr con el de ascender escaleras, pero sin el impacto vinculado. Estas
maquinas resultan efectivas para el ejercicio completo del cuerpo y proporcionan una

alternativa de impacto reducido que resulta suave para las articulaciones. (Diaz et al., 2013)

F. Bicicleta spinning
Las bicicletas de spinning, también denominadas bicicletas de ciclo interior o bicicletas

de spinning interior, son aparatos de actividad fisica creados especificamente para replicar
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el ciclismo en ambientes interiores. Se emplean a menudo en clases de spinning, pero
también son una alternativa frecuente para el entrenamiento individual en el hogar o en el

gimnasio.

G. Silla multifuncional

En el marco de un gimnasio, una silla multifuncional es un equipo adaptable disefiado
para llevar a cabo una diversidad de ejercicios de fuerza y acondicionamiento. Estas sillas
facilitan el trabajo eficaz de diversos grupos musculares y son perfectas para aquellos que

desean optimizar su entrenamiento con un equipo reducido. (Smith, 2023).

H. Aparato de remo

El equipo de remo es un dispositivo para realizar ejercicios cardiovasculares y de fuerza
que imita la accion de remar en agua. Este tipo de dispositivo es reconocido por proporcionar
un entrenamiento integral del cuerpo, abarcando tanto los musculos superiores como los

inferiores. (Delavier, 2016)

3.1.1.3. Equipo
El equipamiento de un gimnasio es esencial y puede cambiar en puesto del prototipo

de diligencia fisica que se quiere llevar a cabo y del espacio disponible. Asi se presenta:

A. Barras

Las barras de un gimnasio son aparatos adaptables que se emplean para diversas
actividades de fuerza. Aqui se presenta una explicacion de los tipos mas habituales: Barra
curvada: Especialmente disefiada para realizar ejercicios de biceps, como los curls. Posee un
disefio curvado que facilita un movimiento del brazo mas natural, disminuyendo asi la
tension en las mufiecas. Punta Z: Al igual que la barra de curl, aunque con una disposicion
en zigzag. Este disefio contribuye a concentrar el esfuerzo en los biceps y a disminuir la

intervencion de los masculos del antebrazo. (Dufour y Pillu, (2014)
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B. Colchonetas

Las colchonetas son fundamentales en un gimnasio, pues ofrecen una superficie
confortable y segura para llevar a cabo una diversidad de actividades fisicas. Las colchonetas
para actividad fisica o gimnasia, son ligeramente mas grandes que los de yoga y ofrecen una
amortiguacion extra. Son perfectos para actividades de terreno, estiramientos y rutinas de

actividad fisica que necesitan apoyo.

Las colchonetas de ajustes abdominales: Son parecidos a los cojines de ejercicio, pero
frecuentemente estan disefiados con un apoyo extra en la region lumbar para resguardar la
espalda baja durante las actividades abdominales. La seleccion de la colchoneta se basa en
el tipo de actividad fisica que hagas y en tus requerimientos particulares en cuanto a confort

y apoyo. (Gillespie y colaboradores, 2015).

C. Discos
Los discos de gimnasio son componentes esenciales en la actividad de fuerza y
levantamiento de pesas. A continuacion, se pueden observar los tipos mas habituales y sus

particularidades:

Discos de Hierro Elaborado: Dimensiones y Pesos: Pueden fluctuar en términos de
didmetro y peso. Son mas pequefios que los olimpicos y se presentan en una variedad extensa
de pesos, que van desde 0.5 kg hasta 25 kg o incluso més. Disefio: Poseen un orificio central
de 30 mm 0 32 mm para ajustarse a barras reglamentarias. Son mas resistentes, pero pueden
resultar mas ruidosos y menos atractivos visualmente. Discos para el Cambio de Peso:
Caracteristicas y Pesos: Pueden contener una diversidad de discos pequefios que pueden ser
afiadidos o removidos segun se requiera. Perfecto para modificar rapidamente la carga de
entrenamiento. Creados para sistemas de pesas regulables 0 mancuernas, incorporando un

sistema de blogueo para garantizar que los discos se encuentren en su posicion.
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D. Pesas

En un gimnasio, las pesas suelen ser un componente esencial del entrenamiento de fuerza.
Aqui se presentan algunos tipos habituales: Pesas que se emplean de manera conjunta o
individual, perfectas para ejercitar musculos de manera individual y potenciar la estabilidad.
Barra de Actividades: Una barra extensa que permite ubicar discos de peso. Facilita el
levantamiento de mas peso y la realizacion de actividades como sentadillas y prensa de

banca. (Vella, 2015).

E. Mancuernas

Las mancuernas son un instrumento esencial en la actividad fisica con pesas y poseen una
amplia adaptabilidad en el gimnasio. Existen diversas clases de mancuernas. Mancuernas de
Seguridad: Cuadriculas de Hierro: Son sélidas y perdurables, usualmente protegidas con una
capa de pintura o revestimiento para prevenir el deterioro. Mancuernas Alternativas:
Usualmente cuentan con un revestimiento de goma o neopreno para resguardar el terreno y
disminuir el ruido. Son perfectos para practicas en el hogar. Mancuernas Personalizadas:
Facilitan la adicion o eliminacion de peso a través de un sistema de discos. Esto resulta
beneficioso para modificar el peso en funcion del ejercicio y el nivel de potencia. (Societas

Médicas Duodecim de Finlandia, 2012).

F. Balones de latex

Los balones de latex, también denominados balones de actividad fisica o pelotas de
estabilidad, son un recurso adaptable en el entrenamiento fisico y la rehabilitacion. Existen
diversas clases de balones de latex; Balones de Actividad (Pelotas de equilibrio):
Caracteristicas: Suelen tener un didmetro de 55 a 75 cm y estan disefiados para inflarse, lo
que facilita la modificacion de la firmeza dependiendo del uso, en actividades de estabilidad,
potenciacion del corazdn, extension y rehabilitacion. Pilates Balls: Caracteristicas: Parecido

a los balones de entrenamiento, pero en ocasiones con un didmetro un poco mas grande y
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una textura mas suave para proporcionar mayor confort durante su uso. El uso frecuente se
aprecia en: Actividades de Pilates, formacion en equilibrio y flexibilidad. Los balones de
equilibrio, usualmente mas pequefios y sélidos que los balones de entrenamiento, creados
para emplearse en actividades de equilibrio y coordinacion, en actividades de balance,
coordinacion y potenciacion de los musculos estabilizadores. (Rosado y colaboradores,

2017)

3.1.1.4. Muebles
Los mobiliarios en un gimnasio generalmente estan concebidos para enriquecer el
equipamiento de ejercicio y potenciar la funcionalidad y confort del lugar. A continuacion,

se describen los mobiliarios mas habituales que puedes hallar en un gimnasio:

A. Porta discos

Los portadiscos, o racks para discos de pesas, resultan imprescindibles en un gimnasio
para guardar y ordenar los discos de pesas de forma segura y facil de acceder. Aqui se
presenta una explicacion minuciosa de los distintos modelos de porta discos que puedes

hallar en un gimnasio:

Vertical rack para discos: Posee una disposicion vertical con varios postes o ganchos
donde pueden ser ubicados los discos de pesas. Beneficios: Consume menos espacio en el
terreno y facilita una disposicién eficaz de discos de variados tamafios y pesos. Ideal para

gimnasios de espacio restringido o para un almacenamiento reducido.

Horizontal rack para discos: Posee una disposicion horizontal, usualmente con multiples
estratos de estantes o tubos donde se sittan los discos. Beneficios: Permite el acceso a los
discos y puede guardar un volumen considerablemente reducido de discos. Es apropiado

para gimnasios de mayor tamafo y para simplificar la eleccion agil de discos.

B. Rack para mancuernas
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Un armazén para mancuernas es un componente esencial en un gimnasio para mantener
las mancuernas ordenadas y facilmente accesibles. Hay diversas clases de armarios
disefiados para distintas necesidades y disposiciones de gimnasio. Aqui se describen los tipos

mas habituales y sus particularidades:

Organizador vertical para mancuernas: Muestra una estructura vertical con multiples
niveles o estantes de inclinacién en los que se sitdan las mancuernas. Beneficios: Consume
menos terreno, lo que resulta perfecto para gimnasios con restricciones de espacio. Es
apropiado para gimnasios de casa 0 de negocios con espacio restringido. (Soto y

colaboradores, 2014).

Organizador horizontal para mancuernas: Posee una disposicion horizontal con estantes
paralelos en los que se guardan las mancuernas. Beneficios: Proporciona un acceso sencillo
y veloz a las mancuernas, lo que simplifica la eleccion durante el entrenamiento. Perfecto
para gimnasios comerciales con espacio suficiente en el terreno y para aquellos que buscan

un acceso rapido y confortable.

Rack inclinado o en &ngulo: Estantes con inclinacion que posibilitan mantener las
mancuernas en un angulo, simplificando su acceso y almacenaje. Beneficios: El &ngulo de
los estantes facilita la recogida y colocacion de las mancuernas, y disminuye el peligro de
sufrir lesiones al prevenir la necesidad de acostarse excesivamente. Perfecto para gimnasios
con escaso espacio y para aquellos que buscan confort en la utilizacién de las mancuernas.

(Rosado y colaboradores, 2017)

Rack integrado con banco: Fusiona un banco de pesas con un almacenaje para
mancuernas, fusionando almacenamiento y area de entrenamiento en un solo dispositivo. En

cuanto a los beneficios: Mejora la utilizacion del espacio y ofrece una solucion
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multifuncional. Perfecto para gimnasios de tamafio reducido que requieren optimizar el uso

del espacio disponible.
C. Casilleros

Los casilleros en un gimnasio, también conocidos como taquillas o lockers, son esenciales
para la comodidad y seguridad de los miembros, permitiéndoles guardar sus pertenencias
mientras entrenan. Se detalla los tipos comunes de casilleros, sus caracteristicas y algunos

consejos para elegirlos:

Casilleros de madera: Estos casilleros poseen un estilo clésico y sofisticado. Beneficios:
Son estéticos y robustos, proporcionando una excelente durabilidad. Es apropiado para

gimnasios que desean un aspecto mas refinado y acogedor.

Lugares de metal: Usualmente fabricados en acero o aluminio, son mas practicos y
contemporaneos. Beneficios: Longevidad y resistencia al desgaste. Pueden incorporar
revestimientos para una mayor defensa frente a la corrosion. Perfecto para gimnasios
comerciales que requieren una alternativa de almacenaje resistente y de mantenimiento

reducido.

En cuanto a los casilleros de plastico, pueden ser de peso reducido y frecuentemente
poseen ventilacion, como resistencia a la humedad y limpieza sencilla. Frecuentemente se
presentan en una diversidad de colores. Es apropiado para gimnasios que priorizan la

funcionalidad y la sencillez en el mantenimiento. (Red Angulos, 2018).

3.1.1.5. Implementos
Los equipos de un gimnasio incluyen una extensa variedad de accesorios creados
para simplificar variados tipos de actividades fisicas y entrenamientos. A continuacion, un

listado exhaustivo de los instrumentos mas habituales y sus aplicaciones:
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A. Seguros de barra

En un gimnasio, los seguros de barra, también Illamados clips o sujetadores de barra,
resultan imprescindibles para asegurar que los discos de pesas se mantengan en su posicion
durante la actividad fisica. Aqui te proporciono un analisis exhaustivo de los distintos tipos

de seguros de barra y sus particularidades:

Seguros de Barra Rapida de Palanca: Emplean un resorte o palanca que se presiona o
eleva para garantizar la seguridad de los discos en la barra. De facil manejo, facilitan la
instalacion y extraccion de los discos sin requerir de instrumentos extra. Ideal para
actividades fisicas que demandan variaciones constantes en el peso y para un uso agil y

eficaz. (Enriquez, et al., 2016).

Protecciones para la Barra de Tornillo: Incluyen un tornillo que se desplaza para
acomodar el seguro en la barra. Ofrecen una fijacion altamente segura, aunque pueden
resultar mas largos de instalar y eliminar en comparacion con otros modelos. Ideal para
circunstancias donde se necesita una fijacion sumamente segura, aunque su aplicacion puede
resultar menos Gtil para modificaciones rapidas. Seguros de Barra de Cufia (o de Plataforma):
Poseen un disefio de cufia 0 media luna que se acomoda en la barra a través de un mecanismo

de resorte. (Bravo,2015)

Beneficios: Proporcionan un alto grado de seguridad y estabilidad y son de facil manejo.
El disefio de cufia contribuye a que los discos se mantengan firmemente en su posicion. Es

apropiado para la mayoria de las practicas de fuerza y levantamiento de pesas.
B. Piso de Goma

El suelo de goma es una eleccién frecuente en los gimnasios por su resistencia, confort y
habilidad para amortiguar impactos. Aqui te ofrezco un andlisis exhaustivo del piso de goma

para gimnasios, incluyendo las variedades existentes, sus propiedades y recomendaciones
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para su seleccidn e instalacion. Caracteristicas de Piso de Goma. Se muestran como losetas
individuales que pueden ajustarse o vincularse entre ellas. Sencillos de instalar y sustituir,
disponibles en diversas dimensiones y espesores. Facilitan la creacion de patrones y areas
concretas en el gimnasio. Ideal para zonas de entrenamiento que necesitan flexibilidad en su

disefio y la opcidn de cambiar secciones concretas si se deterioran. (Nosis, 2017).

Espirales de Goma: Se proporcionan en bandas de gran longitud que se extienden por el
terreno del gimnasio. Usualmente se recortan de acuerdo al &rea. Proporcionan una cobertura
uniforme sin uniones, que abrevia la contingencia de acopio de inmundicia y simplifica la
pulcritud. Normalmente son mas asequibles para zonas amplias. Para abarcar amplias areas

de gimnasio, tales como areas de pesas o entrenamiento funcional.

Baldosas de Goma Interlock: Montadas a través de un mecanismo de encaje, parecido a
las losetas, pero con un disefio de conexion mas integrado. Sencillos de instalar y modificar.
Facilitan una instalacion agil y pueden ser desintegradas y reestructuradas si se requiere.
Ideal para gimnasios que requieren una respuesta agil y adaptable al terreno (De Juanas et

al., 2014)

3.1.1.6. Dispositivos

Incluir aparatos médicos en un gimnasio puede incrementar la seguridad, prevenir
lesiones y acelerar la recuperacion de los usuarios. Estos aparatos no solo contribuyen a
supervisar la sanidad y ventura de adicionales, sino que también brindan soporte en
circunstancias de emergencia. Esta es una lista de aparatos médicos y de emergencia que

podrian resultar beneficiosos en un gimnasio:

A. Tensiometro
El tensiometro es un aparato empleado para registrar la presion sanguinea. En un centro

de entrenamiento, puede ser beneficioso supervisar la salud cardiovascular de los
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integrantes, particularmente para aquellos con hipertensidn o que participan en un programa

de entrenamiento que podria influir en su tension arterial. (Barcia y Gaitan, 2020)

Se identifica tensidbmetros Automaticos, que inflan el brazalete y exhiben la lectura en
un monitor digital. Son sencillos de utilizar y ofrecen lecturas veloces con el menor
esfuerzo posible. Perfecto para usar en casa 0 en el gimnasio. Es apropiado para uso
frecuente por individuos sin experiencia en medicina; necesitan menos destreza para

conseguir lecturas exactas.

Tensiometros de Brazo Digitales: Disefiados especificamente para situarse en la parte
superior del brazo. Ofrecen mediciones mas exactas y consistentes, dado que el brazalete
esta disefiado para adaptarse al tamafio del brazo. Sirven para una evaluacion exacta en el
gimnasio y para aquellos que quieren supervisar su presion arterial de manera constante.
(Marco y Garcia, 2021). Tensiometros de Brazo Digitales: Esbozados especificamente para
situarse en la parte superior del brazo. Beneficios: Ofrecen mediciones méas exactas y
consistentes, dado que el brazalete esta disefiado para adaptarse al tamafio del brazo.
Perfecto para una evaluacion exacta en el gimnasio y para aquellos que quieren supervisar

su presion arterial de manera constante. Antonio y Garcia, 2021).

B. Plicometro

Instrumento empleado para determinar el grosor de los pliegues cutaneos, lo que facilita
la estimacion de cuantia de sebo en el organismo. Este aparato resulta muy préctico en
contextos de gimnasio y fitness para medir la composicion corporal de los miembros,

supervisar el avance y modificar los programas de entrenamiento y nutricion. (Torres,2014)

C. Medidor digital de colesterol
Aparato portéatil que facilita a las personas la medicion rapida y comoda de sus niveles

de colesterol en la sangre. Estos indicadores resultan beneficiosos tanto para el seguimiento
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de la salud cardiovascular como para la supervision de tratamientos o dietas disefiadas para

regular los niveles de colesterol.

La medicién de los pliegues es util para evaluar los depdsitos de grasa, donde se
establece el grosor del pliegue cutaneo en diversas areas del cuerpo como las miembros
superiores, el abdomen, las extremidades inferiores, entre otros. Un pliegue de piel evalla
de manera indirecta el grosor del tejido graso subcutaneo. En otras palabras, los datos
obtenidos al medir los pliegues de la piel en distintos lugares del cuerpo, pueden emplearse
para estimar la densidad corporal y determinar el acopio seboso y masa autonoma de sebo.

(Malagén, 2015)

D. Medidor digital para glucosa

Aparato empleado para registrar rases de dulce en la plasma. Estos aparatos resultan
imprescindibles para individuos con diabetes y para aquellos que requieren regularmente la
inspeccion de altura de linfa en sangre. El glucometro convencional es el aparato mas
empleado por individuos con diabetes. Para cuantificar la glucosa, se realiza una puncion en
el dedo con el fin de extraer una gota de sangre, que se inserta en una tira reactiva que se

encuentra en el glucémetro.

Este tipo de glucometro resulta ser el més econdémico y el més habitual. Estas clases de
glucémetros incluyen un circuito analégico, que usualmente se compone de un circuito
potenciostato que regula los niveles de corriente y tension en la tira reactiva, lo que facilita

la determinacidn del valor de la glucosa.

En un gimnasio, un monitor de glucosa puede ser beneficioso para supervisar a los
integrantes con diabetes o trastornos metabdlicos, garantizando que puedan continuar con su

actividad fisica de forma segura. (Pérez, 2019)

Publicacion autorizada con fines académicos e investigativos

En su investigacion no olvide referenciar esta tesis




.
%

] ; UNIVERSIDAD
REPOSITORIO DE ; CATOLICA

TESIS UCSM &  DE SANTA MARIA

3.1.1.7. Enseres
Dentro del marco de un gimnasio, el término enseres usualmente hace referencia a
los equipos requeridos para el correcto funcionamiento del gimnasio y para el uso de los

integrantes.

A. Papelera

En un gimnasio, una papelera es un elemento crucial para conservar la higiene y el orden
en las instalaciones. Su objetivo principal es ofrecer un sitio apropiado para que los
integrantes descarten residuos, papeles, toallas usadas y otros residuos. La adecuada
seleccion y manejo de las papeleras aporta de manera significativa a la higiene y a la

experiencia global del usuario en el gimnasio.

B. Dispensador de agua

Un dispensador de agua en un gimnasio es un dispositivo creado para suministrar agua
potable a los integrantes de forma confortable y facil de alcanzar. Es esencial tener agua
disponible para una correcta hidratacion durante la actividad fisica, y un dispensador
correctamente situado y conservado puede potenciar la experiencia global del usuario en el
gimnasio. Un dispensador de agua correctamente administrado es un recurso valioso para
cualquier gimnasio, potenciando la comodidad y salud de los integrantes y aportando a un

entorno de entrenamiento mas profesional y eficaz.

C. Extintor

Un extintor es un dispositivo imprescindible en cualquier gimnasio para garantizar la
proteccion de los integrantes y del personal ante un posible incendio. Los extintores estan
concebidos para sofocar incendios de diversas clases y deben situarse de manera estratégica

en el gimnasio para asegurar una accion inmediata en caso de una emergencia. Es crucial la
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adecuada instalacion, mantenimiento y utilizacion de extintores para asegurar la seguridad

en el gimnasio y salvaguardar a los integrantes y al personal ante un posible incendio.

D. Utiles de limpieza

En un gimnasio, los utensilios de limpieza resultan fundamentales para preservar un
entorno seguro e higiénico. Dada la gran circulacién y la exposicion a la transpiracion y otros
agentes contaminantes, es esencial realizar una limpieza constante para asegurar una

experiencia confortable y saludable para los miembros.

E. Articulos de limpieza

Los productos de limpieza son fundamentales para preservar la limpieza y el orden en
un gimnasio. Estos productos contribuyen a asegurar un entorno limpio y saludable para los
integrantes y el personal. Son comunes los cepillos y escobas, mopas y trapeadores, cubos
de desecho, guantes de cuidado personal y desodorantes. También limpiadores de usos
diversos, como parfios, toallas, palas, recogedores, aspiradoras de aire, raspadores ,espatulas

y bicicletas de limpieza.

6.2.1.8. Aparatos
A. Computadora
En un centro deportivo contemporaneo, las computadoras pueden desempefiar
multiples funciones y aplicaciones particulares que favorecen tanto la administracion interna
como la experiencia de los usuarios. En conclusion, las computadoras juegan un papel
fundamental en la administracion eficaz y la optimizacion de la experiencia global en un
gimnasio contemporaneo.
B. Proyector multimedia
En un gimnasio, un proyector multimedia puede desempefiar maltiples funciones

Gtiles y ventajosas para los usuarios y el personal. Te expongo algunos de los usos y ventajas
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mas destacados de un proyector multimedia en este ambiente: Aplicaciones Frecuentes del
Proyector Multimedia en un Centro de Entrenamiento. Clases en Grupo y Capacitacion:
Propuesta de Videos de Capacitacion: Facilita a los instructores la exhibicion de rutinas de
actividad fisica, métodos adecuados de levantamiento de pesas, ejercicios de estiramiento,
entre otros, en una pantalla de gran tamafio para que todos los asistentes puedan seguir de
manera sencilla. Entrenamientos de Fitness: Promueve la implementacion de clases en grupo
de yoga, aerdbicos, baile u otras actividades de fitness en las que la mdsica y los movimientos

son esenciales para la experiencia de la actividad fisica.

C. Ecran
En el marco de un gimnasio, el término ecran usualmente alude a una pantalla de
proyeccién o un panel de visualizacién que se emplea para exhibir contenido visual durante
las clases, entrenamientos o eventos especiales. Se usa en exhibicion de videos de
capacitacion: En las clases de entrenamiento, yoga, aerobicos u otras actividades en grupo,
se puede emplear un ecran para mostrar videos de entrenamiento. Esto posibilita que los
instructores orienten a los participantes mediante rutinas concretas, evidencien técnicas

adecuadas y incentiven a los integrantes con ejemplos visuales.

Asimismo, en zonas habituales del gimnasio, como el area de cardio o la zona de
peso libre, se puede emplear un ecran para transmitir eventos deportivos en directo. Esto

ofrece diversidn extra para los integrantes mientras realizan actividad fisica.

D. Impresora
Una impresora en un gimnasio puede convertirse en un recurso valioso para varias
tareas administrativas y de administracion. Utilizar una Impresora en un centro deportivo.
promueve la administracion cotidiana al posibilitar la impresion inmediata de documentos

requeridos para el funcionamiento del gimnasio. Perfecciona la capacidad de ejecucion.
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Facilita una comunicacién eficaz con los integrantes y el personal mediante
documentos impresos precisos y breves. Servicio al Cliente y Personalizaciéon: La
posibilidad de emitir tarjetas de socio y programas de formacion a medida potencia la
experiencia del cliente y robustece la relacion con los integrantes. Asistencia para
Actividades de Mercadeo. Promociona y comercializa los servicios del gimnasio mediante
materiales impresos que pueden ser distribuidos de manera fisica. En conclusion, una
impresora en un gimnasio resulta imprescindible para una administracién eficaz y la

optimizacion de la comunicacién con los integrantes y el personal.

6.2.1.9. Programa
Un programa de gimnasio para adultos mayores debe estar disefiado con cuidado para
promover la salud, la movilidad y el bienestar general, teniendo en cuenta las necesidades y

capacidades especificas de este grupo demogréafico. (Bravo,2015)

A. Ejercicios cardiovasculares suaves
Las actividades cardiovasculares suaves son perfectas para aquellos que desean
potenciar su salud cardiovascular sin realizar actividades de gran intensidad o impacto. Estas
actividades fisicas contribuyen a incrementar la frecuencia cardiaca de forma regulada y a

potenciar la resistencia cardiovascular.

Se muestran algunos ejemplos de ejercicios cardiovasculares suaves que resultan
apropiados para principiantes, personas de edad avanzada o individuos que prefieren un
método mé&s suave: Actividades en la Eliptica: Las méaquinas elipticas ofrecen un
desplazamiento suave que fusiona la labor de las piernas y los brazos. Este ejercicio resulta
suave para las articulaciones y se puede modificar con facilidad en cuanto a velocidad e

intensidad.
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Actividad de Remo: EI remo es una actividad cardiovascular de impacto reducido
gue conlleva movimientos regulados que estimulan tanto el cuerpo superior como el inferior.
Es un método Optimo para incrementar la resistencia y robustecer tanto el corazén como los

musculos.

Baile de Efecto Bajo: Clases como el baile con impacto reducido o el aerébic suave
pueden resultar entretenidas y eficientes para potenciar la salud del corazén. Normalmente,
estas actividades contienen movimientos aerdbicos sencillos y ritmos musicales que

contribuyen a mantener una alta frecuencia cardiaca de forma segura.
Asesoramiento para Realizar Ejercicios Cardiovasculares Moderados

Iniciar de manera Gradual: Es crucial empezar con un ritmo suave y incrementar la
intensidad de manera gradual conforme tu cuerpo se ajusta. Conservar una Buena Posicion:
Mantén una postura correcta durante cualquier actividad cardiovascular para prevenir
lesiones y optimizar los beneficios. Observar el Cuerpo: Si sufres de dolor o incomodidad,
interrumpa la actividad fisica y acude a un experto en salud. Intensifica las Actividades:
Cambia entre diversos tipos de actividades fisicas para mantener la concentracion y

estimular distintos grupos musculares.

Hidratacion y alimentacién saludable: Mantén un volumen adecuado de elemento
precedentemente, durante y posteriormente de la diligencia fisica, y procura mantener una

alimentacién balanceada para respaldar tu salud integral.

Los ejercicios cardiovasculares suaves resultan ideales para potenciar la salud
cardiaca, incrementar la resistencia y fomentar un estilo de vida dinamico y saludable. Es
siempre aconsejable consultar con un experto en salud antes de iniciar cualquier programa
de actividad fisica, en particular si posees condiciones médicas previas o inquietudes de

salud.
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B. Ejercicios de resistencia segun capacidad
Las actividades de resistencia son esenciales para robustecer los musculos,
incrementar la resistencia y preservar la salud de los huesos. Es crucial ajustar estos
ejercicios a la habilidad individual de cada individuo, teniendo en cuenta aspectos como la

edad, el estado fisico y cualquier problema médico existente.

Actividades de Resistencia Personalizadas. Emplea pesos ligeros (mancuernas, pesas
manuales) para llevar a cabo actividades sencillas como flexiones de brazos, levantamientos
laterales, flexiones de biceps y extensiones de triceps. Selecciona un peso que facilite la

realizacion de 10 a 15 repeticiones con una técnica adecuada. (2014, Merellano)

Instrumentos de Resistencia: Las bandas de resistencia se presentan en distintos
grados de resistencia y resultan perfectas para actividades de fortalecimiento muscular. Es
posible llevar a cabo actividades como barras de resistencia, prensas de pecho, extensiones

de piernas y sentadillas con bandas.

Maquinas Sustentables: En el gimnasio, emplea aparatos de resistencia que faciliten
laregulacion del peso y la carga laboral de forma regulada. Esto abarca aparatos para presion
de pecho, alargamiento de piernas, remo sentado y mas, en funcion de las instalaciones

existentes.

Entrenamiento Actividad de Peso Corporal: Ejercicios a modo curvaturas de
refugios, cuclilla, estocadas, planchas y los abdominales son ideales para potenciar los
musculos a través del uso del peso corporal. Es posible cambiar la intensidad modificando

el espectro de movimiento y la rapidez.

Actividades para la Estabilidad: Promueve la mejora de la estabilidad y el equilibrio

mediante actividades como el puente de glateos, la elevacion lateral de las piernas, la
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elevacion de talones y la plancha lateral. Este tipo de actividad fisica contribuye a robustecer

los musculos estabilizadores y optimiza la coordinacion.

Yoga y Pilates: Ambos procedimientos incorporan actividades de resistencia que se
centran en el manejo del cuerpo y la capacidad muscular. Es posible realizar Pilates con
maquinas o en una colchoneta, mientras que el yoga proporciona una diversidad de posturas

que potencian los musculos y potencian la flexibilidad.

Es fundamental realizar ejercicios de resistencia para preservar y potenciar la salud
muscular y 0sea a cualquier edad. Con una correcta organizacion y una implementacion
meticulosa, estos ejercicios pueden ajustarse para cumplir con las necesidades personales y

las metas de salud de cada individuo.

C. Ejercicio con peso ligero a moderado
El ejercicio de peso moderado a leve es perfecto para quienes buscan tonificar los
musculos, incrementar la resistencia muscular y mantenerse activos sin necesariamente

enfocarse en el crecimiento muscular extremo.

Actividades con Peso de Moderado a Ligero: Flexiones de los Brazos con Pesas:
Emplea mancuernas de tamafio reducido para realizar flexiones de brazos. Es posible
efectuar series de 10 a 15 repeticiones para potenciar inserciones de regazos, omoplatos y
torax. Plataformas Laterales: Con mancuernas suaves en cada mano, dilata los brazos hasta
los costados hasta que se encuentren en linea recta con el suelo. Este entrenamiento es 6ptimo

para potenciar los musculos deltoides.

Sentadillas a Conexiones: Mientras haces sentadillas, manten una sola mancuerna o
kettlebell frente al pecho con ambas manos. Esta actividad fisica potencia los cuédriceps,

gluteos y los masculos cardiacos. Restriccion de Hombros: Emplea mancuernas de tamafio
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reducido para elevar y descender los brazos sobre la cabeza. Este ejercicio potencia los

musculos del hombro y los deltoides.

Mancuernas para la Prensa de Pecho: Situado en un banco o supreficie, sostenga una
mancuerna en cada mano y propulsa las mancuernas hacia arriba desde su pecho. Esto ejerce
presion sobre los masculos pectorales, los deltoides anteriores y triceps. Mancuerna Remo:
Suelta un poco las rodillas y avanza hacia delante en la cintura. Mantén un manubrio en cada
mano, orientando las palmas hacia el interior y los brazos colgando de manera recta. Eleva

los pesos, moviendo los codos y presionando los omoplatos.

3.1.2. Calidad de vida

El concepto de calidad de vida es extenso e incluye diversos elementos del bienestar
fisico, mental, emocional y social de un individuo. Hace referencia a la manera en que un
individuo percibe su propia vida en términos de satisfaccion, alegria y satisfaccion en
diversas areas. La vision que una persona tiene acerca de su lugar en la vida en el marco
didactico y el procedimiento de servicios en el que reside, en relacion a objetivos,
aspiraciones, canones y inquietudes. Es una significacion de gran envergadura que se
encuentra intrincado de manera complicada por la salud fisica del individuo, su condicion
fisiologica, su grado de autonomia, sus interacciones sociales y su vinculo con su ambiente.

(OMS, 2012).

Se percibe como una manifestacion de salud tanto social, como fisica y mental.
Igualmente, contempla otros elementos como las manifestaciones emocionales, el
rendimiento personal, la privacidad y la sensacion de seguridad. En relacion a aspectos
objetivos del bien material, se refiere a las relaciones armoniosas con el ambiente social
tanto fisico como con la sociedad, y también con la salud considerada de manera legitima.

(Watanabe, 2014).
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La perspectiva de atributo de vida se enfoca en entender y potenciar los elementos que
impactan de manera positiva en su bienestar fisico, mental, social y emocional.
Considerando que las necesidades y prioridades de los adultos mayores pueden variar
considerablemente de otras edades, resulta esencial adoptar un enfoque particular que tome
en cuenta sus situaciones particulares y los retos a los que se enfrentan en este periodo de la

vida.

Aqui se muestran algunas dimensiones y elementos esenciales y pertinentes para la

orientacidn en esta época de existencia:

3.1.2.1. Salud fisica

La salud fisica es un componente fundamental para la eficacia de ancianos, dado que
afecta la habilidad de un individuo para realizar tareas cotidianas, preservar su autonomia y
gozar de la vida de forma completa.

A. Prevencion de presion arterial

Es esencial prevenir la presion arterial alta en personas de edad avanzada, también
denominada hipertension, para disminuir el peligro de padecer padecimientos
cardiovasculares. (Caycho y colaboradores,2019). Es fundamental restringir el consumo de
sodio (sal) en la alimentacion. Esto implica abstenerse de comidas procesadas y condimentos
altos en sal. Es aconsejable ingerir menos de 2,3 gramos de sodio diariamente, cerca de una
cucharadita de sal. DASH Diet: Mantener una alimentacion abundante en frutas, verduras,
centenos y lacticos con inferior implicito de grasa, con ingesta saludable que puede

contribuir a disminuir la tensién arterial.

Es crucial mantener un peso corporal equilibrado para evitar la hipertensién arterial.
La plétora de peso y corpulencia acrecientan la probabilidad de padecer hipertension. Es

aconsejable conservar un indice de masa corporal (IMC) en el margen saludable (18.5 a
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24.9). El ejercicio constante contribuye a preservar el buen estado del ndcleo y vasos
sanguinolentos, esto podria comprimir la coaccion arterial. Se encarga un minimo de ciento
cincuenta minutos de diligencia aerébica moderada (como andar) (rdpido) o 75 minutos de
aerdbica acelerada (como correr) semanalmente, ademas de realizar ejercicios para la

consolidacién muscular dos jornadas por periodo. (De Juanas et al., 2014)

La ingesta excesiva de alcohol puede incrementar la tension arterial. Se aconseja
restringir a no exceder un liquido estandar diaria para damas y no superar las dos para los
hombres. EI consumo de tabaco incrementa de manera temporal la presion arterial y
perjudica los vasos sanguineos. Es notable que abandonar el habito de fumar disminuye
considerablemente el peligro de padecer enfermedades cardiovasculares, incluyendo la

hipertension.

El estrés persistente puede favorecer la hipertension. Implementar estrategias para
controlar el estrés, tales como la reflexién, concentracién, resuello profundo y el ejercicio
fisico, puede contribuir a disminuir la tension arterial y potenciar la salud emocional.

Vigilancia Constante de la Presion Arterial:

Es crucial llevar a cabo revisiones periddicas de la presion arterial, en particular si
existen factores de riesgo como historial familiar de hipertension, ancianidad o
enfermedades cronicas. Esto contribuye a identificar precozmente cualquier incremento en

la presion arterial y adoptar acciones preventivas.

La prevencion de la hipertension no solo disminuye la probabilidad de sufrir
malestares cardiovasculares, como tumefaccion de miocardio y suceso cerebrovascular, sino
que también potencia la calidad de vida al evitar problemas asociados a la hipertension. La

aceptacion de un modo de vida salubre y la implementacién de modificaciones positivas en
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la alimentacidn y el ejercicio pueden generar un efecto relevante en la salud cardiovascular

a largo plazo.

B. Control de colesterol
Es esencial regular el colesterol en personas de edad avanzada para disminuir el
peligro de padecer enfermedades cardiovasculares, que son una de las causas primordiales

de morbilidad y exterminio en este grupo de edad.

Nutricion Saludable: La adopcion de una alimentacion reducida en grasas saturadas
y colesterol podria contribuir a disminuir los niveles de colesterol. Se aconseja incrementar
la ingesta de frutas, vegetales, cereales integrales y alimentos abundantes en fibra soluble
como la avena y las legumbres. Restringir el derroche de mantecas ahitas y trans, que se
hallan en comidas procesadas, fritas y abundantes en grasas animales como las carnes grasas,

los productos lacteos integrales y los alimentos preparados previamente.

Incorporar Grasas Seguras: Incluir fuentes saludables de grasas, como aceites de
origen vegetal (oliva, canola), nueces, semillas y peces exquisitos en acerbos grasos omega-
3 (como esguin, sardinas y trucha), puede contribuir a incrementar el colesterol HDL

("colesterol bueno™) y optimizar el perfil lipidico

Es crucial mantener un peso corporal equilibrado para regular los niveles de
colesterol. La balumba y la exuberancia de peso pueden incrementar los niveles de LDL y

reducir el colesterol HDL.

Actividad Esportiva Constante: La practica regular de actividad fisica, como
caminar, nadar o realizar actividad aerégena moderada, puede contribuir a incrementar el

colesterol HDL y potenciar la sensibilidad a la insulina.
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El habito de fumar reduce el colesterol HDL y eleva la probabilidad de padecer
enfermedades cardiovasculares. Quitar el habito de fumar puede contribuir a elevar los

niveles de colesterol y disminuir otros factores de riesgo para el corazon.

La correcta regulacion del colesterol en personas de edad avanzada puede disminuir
considerablemente el peligro de padecer enfermedades. Adoptar un estilo de vida sano que
contemple una alimentacion equilibrada, actividad fisica constante y costumbres de vida

saludables puede influir positivamente en la salud cardiovascular a largo plazo.

C. Control de glucosa
Es esencial regular la glucosa en adultos mayores para evitar problemas asociados a
la diabetes y preservar una excelente calidad de vida. Mantener una alimentacion balanceada
y regular el consumo de carbohidratos puede contribuir a mantener horizontes invariables
de glucosa. Se aconseja consumir alimentos abundantes en fibra, tales como frutas,
vegetales, cereales integrales y proteinas de origen magro. Restringir la ingesta de azlcares

simples y comidas procesadas.

Es esencial que las personas de edad avanzada con diabetes o prediabetes supervisen
con observancia sus paralelismos de glucosa. Esto contribuye a modificar la alimentacion,
el ejercicio y, en caso de ser necesario, los medicamentos para mantener la glucosa en un

rango saludable.

La actividad fisica constante alcanza favorecer a regular alturas de glucosa al
incrementar la sensibilidad a la insulina. Se aconseja llevar ejercicio moderado como
marchar rapido, nadar o pedalear en bicicleta. Administracion de Peso: Conservar un peso
corporal equilibrado contribuye a optimizar la regulacion de la glucosa. La demasia de peso
y la corpulencia pueden complicar la diabetes y elevar la probabilidad de sufrir

complicaciones.
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Es esencial un correcto control de la glucosa en personas de edad avanzada con
diabetes o prediabetes para evitar complicaciones serias como afecciones cardiacas, dafio
renal, problemas oculares y neuropatias. La aceptacion de una condicion de vida benéfica
que contemple una alimentacion correcta, actividad fisica constante y una correcta gestion
del estrés puede incrementar notablemente la calidad de vida y disminuir el peligro de

problemas asociados a la diabetes

D. Masa corporal
La masa corporal en personas de edad avanzada es un marcador relevante de salud y
bienestar, en particular dado que el peso y la estructura corporal pueden influir en diferentes
aspectos de la salud fisica y emocional. Fomento de un Peso Saludable en Adultos de edad
avanzada. Mantener una alimentacion abundante en nutrientes, tales como frutas, vegetales,
proteinas magras y cereales integrales, puede contribuir a conservar un peso equilibrado y

respaldar la salud en general.

Es fundamental mantenerse fisicamente activo para preservar la masa muscular, la
movilidad y la salud del corazon. Se aconseja una mezcla de actividad fisica aerégena y

entrenamiento de fuerza ajustado a las habilidades personales. (OMS, 2014).

E. Alimentacién saludable
La dieta balanceada en personas de edad avanzada tiene un rol crucial en el sinapismo
de salud, prevencion de dolores y conservacion de un bienestar integral. Conforme los
individuos envejecen, sus requerimientos nutricionales pueden variar, siendo crucial ajustar
la alimentacion para cumplir con estas necesidades particulares. La adopcién de habitos de
alimentacion saludables puede contribuir a que los adultos mayores conserven una excelente
calidad de vida, respalden la funcion del sistema inmunoldgico y disminuyan la probabilidad

de padecer enfermedades crénicas. Una alimentacion balanceada y diversa, unida a un estilo
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de vida saludable. Actividad fisica y cuidado médico constante, aportan de manera

significativa al bienestar general durante la etapa de la adultez.

F. Ejercicio
La actividad fisica para personas de edad avanzada es notable para salvaguardar la
salud fisica, autonomia funcional y mejorar en su totalidad. Optimizacion de la Salud del
Corazon: La actividad fisica aerébica, como andar rapido, nadar o montar en bicicleta,
contribuye a robustecer el corazon y optimizar la circulacion de la sangre, disminuyendo la

probabilidad de padecer enfermedades cardiovasculares.

El ejercicio de fuerza, ya sea con pesas livianas o resistencia fisica, contribuye a
preservar y potenciar la masa muscular y la potencia. Es fundamental para mantener la
movilidad, la estabilidad y prevenir caidas. Las actividades especificas para el equilibrio,
como el tai chi o algunas practicas de yoga, pueden contribuir a disminuir la probabilidad de

sufrir caidas y potenciar la estabilidad.

El ejercicio constante puede potenciar el humor, disminuir el estrés y fomentar un

suefio mas saludable, potenciando de esta manera el bienestar emocional y mental.

Es crucial consultar con un hospitalario precedentemente de aleccionar cualquier
programa de actividad fisica, especialmente si se poseen condiciones de salud previas, para
garantizar que el ejercicio sea seguro y apropiado. Iniciar Gradualmente: Comenzar con
actividades de baja intensidad y incrementar progresivamente la duracion y la intensidad
conforme la condicion mejore. Incorporar Variedades de Actividades: Incluir rutinas
semanales de ejercicios aerdbicos, de fuerza, de equilibrio y de flexibilidad para lograr
beneficios integrales para la salud. Observar el Cuerpo: Observar las sefiales corporales y

descansar si se experimenta cansancio, dolor o malestar. Aplicar Equipo de Soporte si se
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requiere: Emplear bastones, andadores u otros aparatos de apoyo segun se requiera para

asegurar la seguridad durante la actividad fisica.

Realizar actividades como caminar, nadar, bailar, montar en bicicleta fija. Fuerza:
Pesos ligeros, bandas de resistencia, actividades fisicas con el uso del peso corporal

(sentadillas, flexiones de pared).

Para maximizar los beneficios para la salud, se aconseja hacer ejercicio de manera
regular, moderada semanalmente, junto con ejercicios de fortalecimiento muscular dos veces
a la semana. Es fundamental ajustar el plan de actividad fisica a las habilidades individuales
y mantener la motivacion con actividades que resulten divertidas y diversas para mantener
la constancia. Es esencial el ejercicio constante y personalizado segun las necesidades
individuales para fomentar la dicha en la edad avanzada, asistiéndoles a sostener una vida

dinamica, auténoma y saludable.

G. Suefio
El descanso en personas de edad avanzada es vital para la salud fisica, mental y
emocional. No obstante, con el paso del tiempo, es habitual que ocurran alteraciones en los
patrones de suefio y en la calidad de este. Entre las dificultades mas comunes se encuentran
dificultades para ajustar la quimera (insomnio inicial), despertarse en la oscuridad y
despertarse temprano en la mafana, y no poder volver a acostarse. Tipps para Optimizar el

Suefo en Adultos de edad avanzada.

Utilizar métodos de relajacion como la respiracion profunda, el yoga o la meditacion
previo al suefio puede contribuir a estar sobre aviso el organismo y la mente para el suefio.
Conservar la Accion Durante el Dia. La actividad fisica constante durante el dia puede
favorecer un suefio mas saludable en la noche, aunque es crucial abstenerse de realizar

ejercicios de gran intensidad cerca del momento de acostarse. Administracion del Estrés y
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la Ansiedad: La practica de técnicas de control del estrés, tales como la escritura, el dialogo
con amigos o la relajacién muscular gradual, puede contribuir a disminuir la ansiedad que

puede perturbar el suefio. (Vera, et al. 2013)

3.1.2.2. Salud emocional
La salud emocional tiene un rol vital en el bienestar integral, incluyendo la actividad

fisica como la asistencia al gimnasio.

A. Sentimientos positivos
La actividad fisica, tal como se lleva a cabo en el gimnasio, produce endorfinas que
contribuyen a disminuir los niveles de estrés y ansiedad. Esto puede potenciar el humor y
brindar una percepcion global de bienestar. La accidn fisica constante se relaciona con la
obtencion de neurotransmisores como serotonina y dopamina, que participan en la
ordenacion del estado animico. Esto podria contribuir a disminuir los sintomas depresivos y

a mejorar el estado de animo global.

Las emociones adversas pueden impactar la motivacién y la experiencia en el
gimnasio, pero también pueden ser atenuadas o incluso modificadas de manera positiva a
través de la actividad fisica regular. La practica de actividad fisica, en particular la aerdbica,
fomenta la emisidn de endorfinas y neurotransmisores que contribuyen a disminuir los
niveles de tension y ansiedad. Esto puede ofrecer alivio momentaneo y potenciar el estado

de animo global.

La préctica regular de ejercicio fisico se relaciona con la produccion de serotonina y
dopamina, neurotransmisores que ayudan a controlar el estado emocional. Involucrarse en
un plan de actividad fisica puede contribuir a mitigar emociones de tristeza, irritabilidad o
desolacion. Incremento de la Confianza y la Autoestima: Observar avances en la condicion

fisica, potencia y resistencia mediante la actividad fisica puede incrementar la autoestima y
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la seguridad en uno mismo. Estos beneficios pueden influir positivamente en la percepcion

individual y la autopercepcion. (OMS, 2016).

La actividad fisica ofrece una distraccion positiva y eficiente de los pensamientos y
emociones negativas. El enfoque en las acciones fisicas puede contribuir a disminuir la
rumiacion y potenciar la habilidad para gestionar el estrés emocional. Tacticas para

Controlar Emociones Negativas en el Gimnasio.

Establecer objetivos factibles y cuantificables en cuanto a frecuencia, duracién y tipo
de actividad fisica puede generar un sentimiento de éxito y motivacion. Involucrarse en la
Atencion Plena (Mindfulness): Incluir métodos de concentracion plena durante la actividad
fisica, como enfocarse en la respiracion y las percepciones corporales, puede contribuir a
mantener la concentracion en el momento presente y disminuir la inquietud por el porvenir
0 el pasado. Incorporar diversidad en la rutina de actividades fisicas puede conservar el
interés y potenciar la motivacion. Experimentar diversas actividades fisicas y desafios puede

brindar nuevas vivencias y ventajas emocionales.

3.1.2.3. Relaciones sociales

Las interacciones sociales para individuos de edad delantera en el gimnasio pueden
tener un rol considerable en el &mbito social. Las relaciones personales pueden fluctuar
considerablemente y se ven afectadas por elementos como la dindmica del espacio, la
regularidad de la presencia de los integrantes y las inclinaciones personales. En este

contexto, investigaremos cOmo estas interacciones fomentan relaciones sociales positivas:

A. Actividades con amigos
Es notable que un amigo conlleva una conexion emocional mas intensa y perdurable,
fundamentada en la confianza y el respaldo reciproco en varios aspectos de la vida. Las

actividades compartidas con amigos en el gimnasio pueden resultar sumamente satisfactorias
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y estimulantes. Ofrecen la posibilidad de robustecer las relaciones sociales al mismo tiempo

que se disfrutan de las ventajas del ejercicio fisico.

Estas son sugerencias de actividades que podrias llevar a cabo con tus amigos en el
gimnasio: Ejecutar sesiones de entrenamiento con un compafiero o constituir un grupo
reducido para realizar actividades de fuerza, circuitos o entrenamiento funcional. Pueden

cambiar los ejercicios y estimularse entre si.

Coordinar actividades ludicas pequefias, tales como competencias en cinta, retos de
levantamiento de pesas o carreras en bicicleta estatica. Definir objetivos y recompensas

simbdlicas puede aportar diversién y motivacién adicional.

Ejecutar actividades cardio conjuntas, tales como correr en la cinta, utilizar elipticas
0 bicicletas estaticas. Durante la sesion, pueden definir objetivos de tiempo o distancia y

estimularse mutuamente.

: Realizar actividades de estiramiento y flexibilidad en conjunto, antes o después de
la rutina habitual de actividad fisica. Esto contribuye a potenciar la movilidad y disminuir la
probabilidad de sufrir lesiones. Algunos gimnasios proporcionan actividades de ocio como

baloncesto, tenis de mesa o lecciones de baile.

Involucrarse en estas actividades puede ser una magnifica forma de fusionar
actividad fisica con entretenimiento social. Tras la actividad fisica, pueden elegir
involucrarse en actividades de relajacion como sesiones de sauna, jacuzzi o incluso masajes

(si el gimnasio brinda estos servicios).

B. Actividades con comparieros
Se requiere que un compafiero se enfoca mas en la cooperacién y la interaccion en
un entorno especifico y podria tener una relacién mas restringida fuera de ese contexto

especifico. En el gimnasio pueden surgir retos de entrenamiento entre los compafieros:
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Establecer retos de formacion semanales o mensuales con variados ejercicios y metas. Es

posible documentar sus avances y festejar los éxitos obtenidos juntos.

Involucrarse en lecciones colectivas como yoga, pilates, zumba, spinning o cualquier
otra disciplina que les atraiga. Esto no solo facilita la realizacion de actividades fisicas en
conjunto, sino que también brinda un entorno ameno y social. Involucrarse en actividades
en el gimnasio junto a colegas de edad avanzada no solo fomenta vida activa y fuerte,
igualmente brinda una oportunidad valiosa para establecer conexiones con otros y gozar de

una comunidad de respaldo.

C. Actividades con mentores
En un gimnasio, un guia es aquella persona con experiencia y saberes relevantes en
acondicionamiento fisico, entrenamiento fisico, nutricion u otros elementos vinculados con
la salud y el bienestar. Su funcion consiste en orientar y respaldar a otros integrantes del
gimnasio, en particular a aquellos que estan iniciando o que buscan lograr metas concretas.

(Vera, et al. 2013)

3.2. Revision de antecedentes de investigacion
3.2.1.Locales

Castillo (2021), propone establecer la correlacion entre la salud fisica y la calidad de
vida de los adultos mayores en el centro de salud 15 de agosto, Arequipa. La muestra estuvo
compuesta por 40 personas de edad avanzada, escogidas mediante un método de muestreo
no probabilistico por conveniencia. usando como método un disefio de nivel de correlacion
no experimental, de tipo transversal, con una orientacion cuantitativa. Concluyendo que hay
una correlacion relevante entre las dos inconstantes en el centro de salud 15 de agosto,

Arequipa.
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Callata (2022), tiene como objetivo establecer la correlacion entre la actividad fisicay
el bienestar subjetivo de adultos mayores con obesidad. Para ello, se llevd a cabo una
publicacion representativa, de correlacidn y transversal. EI grupo de estudio se conformé por

41 personas de edad avanzada.

Los hallazgos indican que el grado de actividad fisica de los adultos mayores con
obesidad es moderado en el 78,05%; el bienestar subjetivo de estos ultimos en el aspecto
subjetivo es medio en el 48,78% y en el aspecto emocional es medio en el 53,66%. Se detectd
una correlacion relevante entre el grado de ejercicio fisico y la ventura emocional, pero no
con la dicha intransferible.

3.2.2. Nacionales

Gosdinski y Trigo y Zavaleta (2017) sugieren la implementacion de un centro de
ejercicios especializado para personas de 65 a 79 afos, autovalentes, que se encuentran en

el ras B y habitan en distritos destacados de Lima.

La valia afiadida de la empresa se encuentra en proporcionar un servicio completo que
potencia los aspectos fisicos, cognitivos y sociales de maduros, de forma que se mantenga
su autonomia. Se llevo a cabo un estudio final utilizando encuestas para determinar la
percepcion del publico objetivo de la propuesta de valor, lo que resulté en una disposicion
de aceptacion del 37%.

Finalmente, para la evaluacion financiera del centro, es necesario invertir S/.616,174;
esta inversion se alcanzara una renta del 39.78% durante periodo de redencion de 3

primaveras y 9 meses, y tras 10 abriles, se alcanzara un VPN de S/. 364,906.

Ramirez (2021), propone evidenciar la factibilidad en términos comerciales, técnicos,

econdmicos, financieros y sociales para establecer un centro de entrenamiento enfocado en
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brindar un servicio de mejora corporal, salud y bienestar para los residentes de los estratos

Ay B de Lima.

El estudio mediante encuestas facilitd la recoleccidn de datos sobre las personas que
practican actividad fisica en la actualidad, el comportamiento de asistencia, las modalidades
de membresia e incluso el pago actual que hacen. Asi se calculd la demanda considerando

el incremento poblacional en la ubicacion escogida.

3.2.3. Internacionales

Caffer, y Vilchez (2019) llevaron a cabo una investigacion en Argentina con el
objetivo de entender las causas por las que adultos de 40 a 65 afios se involucran en actividad
fisica en un gimnasio de la ciudad de Marcos Juarez en 2019. Concluyendo que la actividad
fisica y el ejercicio fisico aportan de manera positiva en salud y calidad, potencian la salud

integral, y por ende, reducen los riesgos de mortalidad y elevan la expectativa de vida.

Por lo tanto, como profesionales, debemos formarnos de tal manera que podamos
ofrecer a cada individuo que nos visita, lo mejor del ejercicio y la actividad fisica. Ademas,
debemos fomentar en ellos la adherencia y la permanencia al ejercicio fisico planificado y
organizado. De esta manera, cada dia méas individuos puedan conseguir y aprovechar los

beneficios previamente citados.

Beltran , Pérez y Pinzon (2017) proponen llevar a cabo un analisis de viabilidad para
establecer un club de entrenamiento fisico destinado a individuos de mas de sesenta afios en
la ciudad de Bogota. Respecto a las conclusiones, la valoracion financiera del proyecto es
una opcidn a considerar en colacion con distintas expectativas favorables en el mercado para
individuos mayores de 60 afos que requieran realizar ejercicio fisico y, adicionalmente,

requieran realizar actividad fisica.
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El efecto a nivel social es beneficioso dado que se generan 13 oportunidades de trabajo
directas con la compafiia. El analisis técnico del proyecto demostrd que se puede satisfacer
las demandas del mercado con condiciones de calidad, alto profesionalismo, horarios
acordes a las necesidades de la poblacion, precios adecuados para los servicios
proporcionados en un entorno atractivo y con un servicio centrado en las caracteristicas para
la satisfaccion del usuario, considerando los factores de localizacion, recursos humanos y

servicios proporcionados.

4. HIPOTESIS

4.1. Hipdtesis general
Las caracteristicas de un gimnasio especializado influyen en la calidad de vida de

los adultos mayores que asisten al gym en la ciudad de Camana Arequipa — 2023

4.2. Hipotesis especificas
Los gimnasios especializados influyen significativamente en adultos mayores
cuando se caracterizan por tener una infraestructura, maquinaria, equipo, muebles,
implementos, dispositivos, enseres, aparatos, y programas adecuados en la ciudad

de Camané Arequipa — 2023.

Las caracteristicas de prevencion de salud fisica, emocional y de relaciones
sociales, influye en adultos mayores que asisten a un gimnasio especializado en la

ciudad de Camana Arequipa — 2023.
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1. Tipoy disefio de estudio

El estudio es de naturaleza basica, se refiere a una investigacion empleada en el campo
cientifico para entender y expandir los conocimientos sobre un fenémeno o area particular,
en este caso, el gimnasio especializado y aptitud de vida. La investigacion basica es esencial

para expandir un conjunto de saberes en cualquier campo de estudio.

La investigacién basica presenta el beneficio de la preocupacion del investigador que
generalmente lo orienta. Para concluir, generalmente es aplicable en una variedad extensa
de situaciones. Segun el campo de recoleccion de datos, se refiere al tipo de investigacion

descriptiva, de orientacion cuantitativa, y se clasifica como:

Indicar caracteristicas y atributos de conceptos, fendmenos, variables o sucesos en un
contexto especifico. Establecen y evallan variables y las definen, junto con el fenémeno o
propuesta mencionada. Numeran y presentan con exactitud los angulos o dimensiones de un
fenémeno, problema, evento, comunidad, entorno o circunstancia (Hernandez y Mendoza,

2019, p.105)

En este escenario, el propdsito del desarrollo del proyecto de investigacion es describir
situaciones propuestas a partir de un analisis de gimnasio especializado para personas de

edad avanzada y la calidad de vida para ser evaluada de forma auténoma y exacta.

Ademas, en funcién del tipo de problema, se optd por el esbozo de averiguacion no
empirica, en el cual se determiné el tipo descriptivo transversal. Herndndez y Mendoza
sostienen: “recopilan datos en un Unico instante, en un tiempo Gnico" (p. 177). A

continuacion, se organizara el disefio descriptivo transversal:
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P: Serefiere a la poblacion formada por los usuarios de servicios de ancianos y gimnasios.

Donde:

O (1): Simboliza la utilizacidn del instrumento destinado a personas de edad avanzada
O (2): Simboliza la utilizacion del instrumento orientado a la observacion de gimnasios

especializados para personas de la tercera edad.

2. Variables
2.1. Andlisis de variables

2.1.1. Gimnasio Especializado

Entorno tranquilo y divertido para asistir al adulto mayor en la consecucion de sus
metas y descubrir su fortaleza interna. La implementacion completa de sus programas de
formacion exige la utilizacién de equipos cardiovasculares y de entrenamiento de fuerzas.

Segun Turner (2012).

Un gimnasio dedicado a las personas de edad avanzada es un centro de fitness
personalizado que ofrece programas de actividad fisica disefiados especificamente para las
habilidades y condiciones fisicas de los adultos. Este modelo de gimnasio se distingue de los
gimnasios tradicionales en diversas facetas, tales como la adaptacion de equipamiento y
espacios, la implementacion de programas especificos de actividad fisica, el énfasis en la

seguridad y supervision, ademas del entorno social y comunitario.

2.1.2. Calidad de Vida
Opinion de un adulto mayor acerca de su lugar en la vida en el marco formativo y
valores en el que reside, y en relacion a sus objetivos, aspiraciones, canones y inquietudes.

Es una percepcidn de envergadura que se encuentra intrincado de manera complicada por la
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salud fisica del individuo, su condicion fisioldgica, su grado de autonomia, sus interacciones

sociales y su vinculo con su ambiente. (OMS, 2017).

La calidad de vida de una persona delantera alude al bienestar global que experimenta
en diversas areas de su vida, que incluyen aspectos fisicos, emocionales, sociales y
cognitivos. Aqui se describen algunos factores esenciales que favorecen la calidad:

Estabilidad Fisica: Incorpora la habilidad funcional y la condicién general de salud fisica.

La clase de vida se eleva cuando los adultos mayores son capaces de mantener un nivel
apropiado de actividad fisica, gozar de una alimentacion equilibrada, gestionar sus

condiciones de forma eficaz y obtener una asistencia médica apropiada.

Salud Emocional: Hace referencia al humor, la complacencia con la vida y la habilidad
para gestionar el estrés y las emociones. Se eleva cuando los adultos mayores sostienen
vinculos emocionales positivos, poseen un propésito y autovaloracion, y son capaces de

ajustarse a las variaciones en su existencia.

Resguardo Social: La participacion en la sociedad y el respaldo de amigos, parientes
y comunidad son esenciales para mejorar el bienestar. Autonomia y Autogobierno: Sentirse

autonomo y apto para gestionar la propia vida fomenta un mejor bienestar.
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2.1.3. Operacionalizacion de variables

Tabla 1: Operacionalizacion de variables

Variable

Indicadores

Subindicadores

Escala

Independiente

Gimnasio

Especializado

Infraestructura

Maquinaria

Equipo

Muebles

Implementos

Dispositivos

Enseres

Aparatos

Espacios externos
Espacios internos
Trotadora eléctrica
Trotadora mecénica
Aparato de torso superior
Aparato de torso inferior
Bicicletas elipticas
Bicicleta spinning

Silla multifuncional
Aparato de remo

Barras

Colchonetas

Discos

Pesas

Mancuernas

Balones de latex

Porta discos

Rack para mancuernas
Casilleros

Seguros de barra

Piso de Goma
Tensiometro

Plicometro

Medidor digital de colesterol
Medidor digital para glucosa
Papelera

Dispensador de agua
Extintor

Utiles de limpieza
Articulos de limpieza
Computadora

Proyector multimedia
Ecran

Impresora

Ordinal

Ejercicios cardiovasculares suaves
Ejercicios de resistencia segln capacidad
Ejercicio con peso ligero a moderado

Subindicadores Escala

LR R N U UL R I R R R RN KN e 0 0 0 0 ¢ XK KKK XNE o

Programa

Variable Indicadores

Prevencion de presion arterial
Control de colesterol

Control de glucosa

Masa corporal

Alimentacion saludable
Ejercicio Ordinal
Suefio

Sentimientos positivos
Comportamiento

Actividades con amigos
Actividades con compafieros
Interaccion con mentores

Salud fisica
Dependiente

Calidad de vida
Salud emocional

Relaciones
sociales

...\\.......
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2.1.4. Matriz de consistencia

Tabla 2: Matriz de consistencia

DE SANTA MARIA

Interrogante general

Objetivo general

Hipotesis

Variables e
indicadores

Metodologia

¢ Cuales son las caracteristicas de
un gimnasio especializado para
dar calidad de vida a adultos
mayores que asisten al gym en la
ciudad de Camana Arequipa —
2023?

Determinar las caracteristicas de
un gimnasio especializado para
dar calidad de vida a adultos
mayores que asisten al gym en la
ciudad de Camana Arequipa —
2023

Las caracteristicas de un gimnasio
especializado influyen en la calidad
de vida de los adultos mayores que
asisten al gym en la ciudad de Camana
Arequipa — 2023

Interrogantes especificas

Objetivos especificos

Hipotesis especificas

¢ Cuales son las caracteristicas de
un gimnasio especializado para
adultos mayores que asisten al
gym en cuanto a infraestructura,
maquinaria, equipo, muebles,
implementos, dispositivos,
enseres aparatos, y programa en
la ciudad de Camana Arequipa —
2023?

¢ Cuales son las caracteristicas de
salud fisica, emocional y de
relaciones sociales de adultos

Precisar las caracteristicas de un
gimnasio  especializado para
adultos mayores que asisten al
gym en cuanto a infraestructura,
maquinaria, equipo, muebles,
implementos, dispositivos,
enseres, aparatos, y programa en
la ciudad de Camana Arequipa —
2023.

Identificar las caracteristicas de
salud fisica, emocional y de
relaciones sociales de adultos

Los gimnasios especializados
influyen significativamente en adultos
mayores cuando se caracterizan por
tener una infraestructura, maquinaria,
equipo, muebles, implementos,
dispositivos, enseres, aparatos, Yy
programas adecuados en la ciudad de
Camana Arequipa — 2023.

Las caracteristicas de prevencion de
salud fisica, emocional y de

relaciones sociales, influye en adultos
mayores que asisten a un gimnasio

Variable independiente

Gimnasio
Especializado

Indicadores
Infraestructura
Magquinaria
Equipo
Muebles
Implementos
Dispositivos
Enseres
Aparatos
Programa

Variable dependiente
Calidad de vida

Indicadores

Enfoque
Cuantitativo

Tipo de investigacion
Bésica

Nivel de investigacion
Descriptivo

Disefio de investigacion
No experimental
Transversal

Técnica
Observacion
Encuesta

Instrumento
Ficha de observacion
Cuestionario

mayores que asisten a un | mayores que asisten a un | especializado en la ciudad de Camana . ..

gimnasio especializado en la | gimnasio especializado en la | Arequipa— 2023. * Saludfisica Poblacion:

ciudad de Camand Arequipa — | ciudad de Camana Arequipa — : ;allm.emoc'onf"lll 4 gimnasios

20237 2023. elaciones soctales Muestra: 160 adultos
mayores

49
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3. Técnicas e instrumentos

3.1. Técnicas

Se manejo la técnica de observacion no coparticipe para la variable independiente del
gimnasio especializado, lo que significa que el observador se mantiene aislado de lo que
sucede, sin intervenir e intentando reducir la interferencia que pudiera provocar su presencia
en el escenario. Asi pues, se destacO en la observacion de objetos para recopilar la
informacion requerida para la investigacion. (Fabbri, 2017) La observacion es un
componente crucial en un estudio, lo que requiere que dicha actividad sea nitida, precisa y

clara (Piza et al. 2019).

Se uso la pericia de la encuesta para la variable dependiente, la cual se distingue por
un conjunto de métodos de investigacion que recolectan y examinan una sucesion de
antecedentes de una muestra tipica de una localidad, del cual se busca investigar, detallar,
anticipar y/o aclarar una serie de atributos. Se resalta que el término encuesta se emplea para

referirse a todo el procedimiento que se realiza durante la recopilacion de datos.

3.2. Instrumentos

Se utilizd el instrumento conocido como ficha de observacion para la variable
independiente gimnasio especializado, la cual se cre6 de forma intencionada y sistemética
para registrar informacién en un instrumento que guia la manera de levantarse. (Campos y
Lule,2014)

Desde una perspectiva metodologica, facilita la recoleccion de datos sobre nueve
dimensiones de infraestructura, maquinaria, equipo, mobiliario, utensilios, aparatos y
programa, ademas de los treintaiocho indicadores por nueve dimensiones que definen a los
gimnasios especializados para personas de la tercera edad. Se emplearon los siguientes

criterios y valores para evaluar la observacion de cada uno de los items:
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Se emple0 el instrumento denominado cuestionario para la variable dependiente, el cual
se ha elaborado considerando tres dimensiones: salud fisica, emocional y relaciones sociales,
y doce indicadores.

Respecto a las cuestiones, estas fueron de respuesta fija o precodificadas. (Dyane, 2014)
El propdsito del cuestionario es convertir variables empiricas, acerca de las cuales se busca
informacion, en cuestiones especificas que generen respuestas confiables, validas y capaces

de ser cuantificadas.

Escala Valor
Totalmente 3
Parcialmente 2
Ninguna 1

Se empleo el instrumento denominado cuestionario para la variable dependiente calidad
de vida de las personas de edad avanzada, el cual se ha elaborado considerando tres
dimensiones: salud fisica, emocional y relaciones sociales, y doce indicadores.

Respecto a las cuestiones, estas fueron de respuesta fija o precodificadas. El proposito
del cuestionario es convertir variables empiricas, acerca de las cuales se busca obtener
informacion, en preguntas especificas que generen respuestas confiables, validas y capaces

de ser cuantificadas.

Escala Valor
Siempre 4
Frecuentemente 3
Algunas veces 2
Nunca 1
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3.2.1. Validez de instrumentos

La validez hace referencia al nivel en que un instrumento ofrece datos que son
adecuados para la decisién que se adopta, y se llevo a cabo a través del criterio de
especialistas en ambas variables.
3.2.2. Confiabilidad de instrumentos

Los instrumentos fueron sometidos a un ensayo piloto de fiabilidad basado en el

coeficiente alfa de Cronbach, alcanzando las consecutivas derivaciones:

Gimnasio especializado

Alfa de Alfa de
Cronbach Cronbach N de elementos
basada en los
elementos
tipificados
,824 ,827 38

Calidad de vida

Ifa de Cronbach Alfa de
Cronbach N de elementos

basada en los
elementos
tipificados

,834 ,835 13

Se observa un alto grado de fiabilidad, lo que significa que, si aplicamos a nuestra muestra
y tratamos los datos, la fiabilidad se garantiza al tener una confiabilidad de 0,824 para la
variable independiente, y de,834 para la variable dependiente, estos resultados basados en la

prueba piloto.
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4.Campo de Verificacion

4.1. Ambito
La pesquisa se cometid en la jurisdiccion de Camana del departamento de Arequipa.

Especificamente se efectud en la ciudad de Camana, en cuatro gimnasios.

4.2. Temporalidad
La investigacion es de naturaleza coyuntural y de relevancia actual, abarcando

cronologicamente desde marzo octubre del afio 2024.

5.Unidades de estudio
5.1. Poblacion

Se indago en 4 gimnasios, con 799 personas de edad avanzada que acuden a:
"Gimnasio 1" con 282, "Gimnasio 2" con 205, "Gimnasio 3" con 158 y "Gimnasio 4"
con 154.
5.2. Muestra
Se refiere a 160 personas de edad avanzada. Se empled el muestreo proporcional
representativo, fundamentado en el muestreo estratificado, que es un método empleado
en estudios para escoger una muestra que represente la estructura de la poblacion en
proporciones concretas, garantizando que cada subgrupo de una poblacidn sea reflejado

en la muestra de forma proporcional a su tamafio en la poblacién total. Neyman (2012)

Seguidamente, se detalla el procedimiento: Establecer la poblacion y los subgrupos
correspondientes: Primero, se determina la totalidad de la poblacién y se segmenta en
subgrupos pertinentes. Establecer el volumen de la muestra. Distribuir la muestra por cada
subgrupo: La muestra se reparte entre los subconjuntos basandose en su porcentaje en la

poblacidn total.
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Esto garantiza que cada subgrupo esté representado en la muestra conforme a su
proporcion relativa en la poblacion. Ejecutar la muestra: Se elige a las personas de cada

subgrupo para que la muestra completa refleje de manera apropiada la poblacion.
El procedimiento de muestreo se realiza de la forma siguiente:

Formulario para determinar la cantidad de individuos de cada gimnasio en la muestra:

Nitmero de personas en el gimuna

NUmero de muestras del gimnasio= () x Tamario de la muestra total

Gimnasio Fitness Club Camana:

282 x 160! = 56.6 (aproximadamente 56 personas)
799

Yiyos Gym:

205 x 160 =41.0 (aproximadamente 41 personas)
799

Smithgym:
158 x 160 = 31.7 (aproximadamente 32 personas)
799

Jamucas gym:

154 x 160 = 30.9.00 (aproximadamente 31 personas)
799

1 Tamafio de la muestra total=0.20x799=159.8
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El tamafio de la muestra ajustado para cada gimnasio es de:

1. Gym 1: 56 adultos mayores
2. Gym 2: 41 adultos mayores
3. Gym 3: 32 adultos mayores

4. Gym 4: 31 adultos mayores

Esto asegura que el total de la muestra es exactamente 160, manteniendo la

proporcionalidad entre los gimnasios.

5.3. Estrategia de recoleccion de datos

El método para la recopilacion de informacion fue el siguiente: Identificacion
geografica, o sea, la direccion precisa en la que se encontraban los gimnasios. Ademas,
coordino con los gestores de los gimnasios para entrar al lugar para determinar el lugar,
tiempo y espacio de uso de los dos instrumentos de investigacion, con el objetivo de no

perturbar las actividades diarias de los adultos mayores y otros individuos del gimnasio.

A continuacidn, se distribuyd el cuestionario de manera independiente a cada adulto
mayor, proporcionando instrucciones precisas sobre la forma de completar el cuestionario.
En ciertos casos, estaban sentados a la espera de otros amigos, y en otros, al retirarse,

sefialaban que llevarian la encuesta al dia siguiente.

Otros participantes proporcionaron su direccién para elaborar el documento de manera
tranquila y que fuera recogido en su domicilio, ya que podria olvidarse al dia siguiente,
indicaban. También se pidi6 a las unidades de estudio el permiso para grabar y/o capturar

imagenes para mostrar el trabajo de investigacion.
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Respecto a la recopilacién de datos del formulario de observacion, se llevé a cabo en

cada gimnasio, recogiéndose informacion de fuente primaria.

Una vez finiquitada la fase de compilacion de averiguacion, se llevd a cabo el
procesamiento de los datos mediante el analisis descriptivo: Se compilo informacion,
descubriendo parametros estadisticos. Se elaboraron tablas de clasificacion sencilla y de
entrada doble. Se determinaron las frecuencias y los porcentajes. Se elaboraron figuras de

estadistica.

A continuacion, se realizé la interpretacion de los descubrimientos en funcion de los
objetivos propuestos, con el objetivo de corroborar las hipotesis propuestas. Este
procedimiento concluy6 con la elaboracion de conclusiones y sugerencias respaldadas por

los resultados obtenidos en la investigacion.

6.Materiales de verificacion
6.1. Humanos

e Tres validadores
e Investigador
e Dos revisores de tesis

e Compromiso de asesoria
6.2. Materiales
e Computadora, software estadistico.
e Laptop, internet
o Utiles de escrito
6.3. Financieros
Se dispuso de recursos econdmicos personales para llevar a cabo el proyecto, desde su

inicio, proceso y finalizacion, de esta manera se garantiz6 su desarrollo 6ptimo.
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CAPITULO IlI: RESULTADOS

Publicacion autorizada con fines académicos e investigativos

En su investigacion no olvide referenciar esta tesis




REPOSITORIO DE 75 R_entoiica

TESIS UCSM &  DE SANTA MARIA

Analisis descriptivo

Variable independiente: Gimnasio Especializado

Tabla 3

Indicador: Infraestructura

Categorias f %
Totalmente 0 0.00
Parcialmente 1 25.00
Ninguna 3 75.00
Total 4 100.00
Fuente: Base de datos (2023).
Figura 1
Indicador: Infraestructura
80% 75%
70%
60%
50%
40%
30% 25%
20%
10%
0%
0%
Totalmente Parcialmente Ninguna

En la tabla 3 y la figura 1, relacionadas con el indicador infraestructura, respecto a los espacios
internos y externos, se nota que el 75.00 % presenta la categoria de ningan tipo, mientras que el
25.00% se percibe parcialmente. La informacion indica que la mayoria de gimnasios especializados
enfrentan dificultades en términos de entradas y salidas, puertas de entrada, rampas y escaleras, areas
verdes, paisajismo y areas de descanso. Ademas, se adapta a las necesidades de los usuarios en la

iluminacioén exterior.
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Tabla 4

Indicador 2: Maquinaria

Categorias f %
Totalmente 1 25.00
Parcialmente 2 50.00
Ninguna 1 25.00
Total 4 100.00
Fuente: Base de datos (2023).
Figura 2
Indicador: Maquinaria
60%
50%
50%
40%
30% 25% 25%
20%
10%
0%
Totalmente Parcialmente Ninguna

H Totalmente M Parcialmente ® Ninguna

En la tabla 4 y la figura 2, relacionadas con el indicador de maquinaria, se nota que el 50.00 %
corresponde a la categoria de parcialmente, mientras que el 25.00% se distingue como totalmente y
ninguna. La informacion indica que se detectaron dificultades en la mayoria de gimnasios
especializados respecto a la implementacion de equipos como la trotadora eléctrica, mecanica,
aparato de torso superior, aparato de torso inferior, bicicletas elipticas, bicicleta spinning, silla

multifuncional y aparato de remo, destinado a vidas de tiempo avanzado.
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Tabla s

Indicador 3: Equipos

Categorias f %
Totalmente 0 0.00
Parcialmente 3 75.00
Ninguna 1 25.00
Total 4 100.00
Fuente: Base de datos (2023).
Figura 3
Indicador 3 : Equipos
80% 75%
70% -
60%
50%
40%
30% 25%
20%
10%
0%
0% —
Totalmente Parcialmente Ninguna

En la tabla 5 y figura 3, correspondiente al indicador equipos, se observa que el 75.00 %,
muestra la categoria de parcialmente, mientras que el 25.00% se aprecia en ninguna. Los
datos muestran que se percibe problemas en la mayoria de gimnasios especializados en
cuanto a la implementacion de barras, colchonetas, discos, pesas, mancuernas y balones de

latex para mayores.
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Tabla 6

Indicador 4: Muebles

Categorias f %
Totalmente 0 0.00
Parcialmente 3 75.00
Ninguna 1 25.00
Total 4 100.00
Fuente: Base de datos (2023).
Figura 4
Indicador 4: Muebles
80% 75%
70% -
60%
50%
40%
30% 25%
20%
10%
0%
0% ——
Totalmente Parcialmente Ninguna

En latabla 6 y la figura 4, relacionadas con el indicador de bienes raices, se nota que el 75.00
% presenta la categoria de parcialmente, mientras que el 25.00% no se encuentra en ninguna.
La informacion indica que en la mayoria de gimnasios especializados se observan
dificultades en la instalacion de porta discos, armarios para mancuernas y casilleros para

personas de edad avanzada.
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Tabla 7

Indicador 5: Implementos

Categorias f %
Totalmente 0 0.00
Parcialmente 1 25.00
Ninguna 3 75.00
Total 4 100.00
Fuente: Base de datos (2023).
Figura 5
Indicador 5: Implementos
80% 75%
70%
60%
50%
40%
30% 25%
20%
10%
0%
0%
Totalmente Parcialmente Ninguna

En la figura 5 y la tabla 7, relacionadas con el indicador de bienes raices, se nota que el 75.00 %
presenta la categoria de ningun tipo, mientras que el 25.00% se percibe parcialmente. La informacion
indica que existen dificultades en la mayoria de gimnasios especializados respecto a la aplicacion de

seguros de barra y piso de goma para personas de edad avanzada.
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Tabla 8

Indicador 6: Dispositivos

Categorias f %
Totalmente 0 0.00
Parcialmente 2 50.00
Ninguna 2 50.00
Total 4 100.00
Fuente: Base de datos (2023).
Figura 6
Indicador 6: Dispositivos
60%
50% 50%
50%
40%
30%
20%
10%
0%
0% e
Totalmente Parcialmente Ninguna

En latabla 8y lafigura 6, relacionadas con el indicador de dispositivos, se nota que el 50% representa
la categoria de parcialmente y ninguna. La informacion indica que en la mayoria de gimnasios
especializados se observan dificultades en la implementacién de tensiémetro, plicémetro, medidor

digital de colesterol y medidor digital de glucosa para personas de edad avanzada.
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Tabla 9

Indicador 7: Enseres

Categorias f %
Totalmente 1 25.00
Parcialmente 2 25.00
Ninguna 1 50.00
Total 4 100.00
Fuente: Base de datos (2023).
Figura 7
Indicador: Enseres
60%
50%
50%
40%
30% 25% 25%
20%
10%
0%
Totalmente Parcialmente Ninguna

En la tabla 9 y la figura 7, correspondientes al indicador de enseres, se nota que el 50.00 %
corresponde a la categoria ningunay el 25% a la categoria completa y parcial. La informacidn indica
gue en la mayoria de gimnasios especializados se observan dificultades en la instalacion de papelera,

dispensador de agua, extintor, utensilios de limpieza y productos de limpieza.
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Tabla 10

Indicador 8: Aparatos

Categorias f %
Totalmente 1 25.00
Parcialmente 3 75.00
Ninguna 0 0.00
Total 4 100.00
Fuente: Base de datos (2023).
Figura 8
Indicador 8: Aparatos
80% 75%
70% -
60%
50%
40%
30% 25%
20%
10%
0% —
Totalmente Parcialmente Ninguna

La figura 8 y la tabla 10, correspondientes al indicador aparatos, sefialan que el 75%
representa la categoria parcialmente y el 25% en totalmente. La informacion indica que en
la mayoria de los gimnasios especializados se observan dificultades en la instalacion de

ordenador, proyector multimedia, monitor e impresora.
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Tabla 11

Indicador 9: Programa

f %
Totalmente 0 0.00
Parcialmente 0 0.00
4 100.00
Total 4 100.00
Fuente: Base de datos (2023).

Categorias

Ninguna

Figura 9

Indicador 9: Programa
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En latabla 11y la figura 9, relacionadas con el indicador programa para personas de edad avanzada,
se nota que el 100.00 % pertenece a la categoria ninguna. El estudio indica que existen dificultades
en todos los gimnasios especializados respecto a la aplicacion de ejercicios cardiovasculares suaves,

gjercicios de resistencia adaptados a la destreza y actividad fisica con peso de moderado a leve.
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Tabla 12

Variable: Gimnasio especializado para adultos mayores

Categorias f %
Totalmente 0 0.00
Parcialmente 3 100.00
Ninguna 0 0.00
Total 4 100.00

Fuente: Base de datos (2023).

Figura 10

Variable: Gimnasio especializado para adultos mayores

120%

100%
100% o

80%

60%

40%

20%

O% —_—

Totalmente Parcialmente Ninguna

En la tabla 12 y la figura 10, relacionadas con la variable gimnasio especializado para
personas de edad avanzada, se nota que el 100.00 % presenta la categoria de manera parcial.
Los datos indican que existen problemas en todos los gimnasios especializados respecto a
los indicadores de infraestructura, maquinaria, equipos, mobiliario, herramientas, aparatos,

programa para personas de edad avanzada.
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Analisis descriptivo

Variable independiente: Calidad de Vida

Tabla 13

Indicador 1: Salud fisica

Nivel f %
Alto 8 5.00
medio 50 31.25
Bajo 102 63.75
Total 160 100.00

Fuente: Base de datos (2023).

Figura 11

Indicador 1: Salud Fisica
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Se observa en la tabla 13 y la figura 11, vinculadas al indicador de salud fisica para personas
de edad avanzada, que el 63.75% exhibe un nivel bajo. EI 5.00 con una educacion de nivel
inferior. La informacion sefiala que hay dificultades vinculadas con la prevencion de presion
arterial, control del colesterol, control del glucosa, masa corporal, alimentacion balanceada,

ejercicio fisico y reposo.
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Tabla 14

Indicador: Salud emocional

Nivel f %

Alto 23 14.38
medio 64 40.00
Bajo 73 45.63
Total 160 100.00

Fuente: Base de datos (2023).

Figura 12

Indicador 2: Salud emocional
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En la tabla 14 y la figura 12, relacionadas con el indicador de salud emocional en personas
de edad avanzada, se nota que el 45.63% presenta un nivel bajo. El 14.38% tiene un nivel
elevado. Los datos indican que se perciben dificultades en relacion a las emociones positivas

y el comportamiento.
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Tabla 15

Indicador 3: Relaciones sociales

Nivel f %

Alto 16 10.00
medio 102 63.75
Bajo 42 26.25
Total 160 100.00

Fuente: Base de datos (2023).

Figura 13

Indicador 3: Relaciones sociales
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En latabla 15y la figura 13, relacionadas con el indicador de relaciones sociales de personas
de edad avanzada, se nota que el 63% presenta un nivel medio. El 10.00% tiene un alto nivel.
Las cifras indican que aun existen dificultades en relacion a actividades con amigos, con
compafieros e interaccion con mentores del gimnasio donde acuden las personas de edad

avanzada.
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Tabla 16
Variable: Calidad de vida

Nivel f %

Alto 18 11.25
medio 97 60.63
Bajo 45 28.13
Total 160 100.00

Fuente: Base de datos (2023).

Figura 14
Variable: Calidad de vida
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En la tabla 16 y la figura 14, se nota que el 60.63% presenta un nivel medio. EI 11.25 con
un alto nivel. La informacion indica que existen problemas relacionados con los indicadores

de salud fisica, emocional y relaciones sociales.
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CONCLUSIONES

PRIMERA: Las particularidades de los gimnasios especializados en términos de
infraestructura, maquinaria, equipamiento, mobiliario, herramientas, dispositivos, utensilios,
aparatos y programa tienen una marca considerable limitada en la vida de adultos en su salud
fisica, emocional y relaciones sociales de aquellos que acuden al gimnasio en la ciudad de

Camana.

SEGUNDA: La vision de la infraestructura se distingue por dificultades en areas exteriores
e interiores disefiadas para un gimnasio especializado, asi como en el mantenimiento e
instalacion de maquinaria como la trotadora eléctrica, mecanica, dispositivos de torso
superior e inferior, bicicletas elipticas, spinning, silla multifuncional y aparato de remo.
Igualmente, problemas en dispositivos como barras, colchonetas, discos, pesas, mancuernas
y balones de latex. Ademas, presentan problemas en relacién a mobiliario como porta discos,
armazon para mancuernas y casilleros. Asimismo, en herramientas como porta discos,
armazon para mancuernas y casilleros. Ademas, en aparatos como tensiometro, plicometro,
medidor digital de colesterol y medidor digital de glucosa. Ademas, en utensilios como
papelera, dispensador de agua, extintor, utensilios de limpieza y articulos de limpieza. en
dispositivos como ordenador, monitor, proyector multimedia e impresora. lgualmente, se
notd la ausencia de un programa de actividades cardiovasculares suaves, de resistencia

adaptada a la capacidad y actividad fisica con peso de moderado a leve.

TERCERA: Las Los rasgos de salud fisica presentan problemas en la prevencion de la
presion arterial, regulacion del colesterol, regulacion del glucosa, masa corporal, dieta
equilibrada, actividad fisica y descanso. Ademas, emocionalmente en términos de emociones
y conducta, asi como en relaciones sociales en lo que respecta a actividades con amigos, con

colegas e interaccion con guias.
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RECOMENDACIONES

PRIMERA: Establecer gimnasios con espacios grandes y claros, garantizando que cuenten
con pasillos extensos y zonas despejadas para prevenir caidas. Es necesario que la superficie
posea pisos antideslizantes para minimizar el peligro de accidentes. Ademas, es
imprescindible colocar barras de apoyo y asientos de respaldo en zonas criticas. Asimismo,
debe ser atractivo para las personas de edad avanzada, fomentando un estilo de vida

dinamico y saludable.

SEGUNDA: Se recomienda la compra de dispositivos de bajo impacto que reduzcan el dafio
a las articulaciones, tales como bicicletas estaticas, corredores con amortiguacion y elipticas,
y méquinas de pesas regulables. Emplear dispositivos que se puedan modificar con facilidad
y que brinden apoyo para movimientos regulados. Ademas, dispositivos de rehabilitacion

como bandas de resistencia, balones de estabilidad y pesas de tamafio reducido.

TERCERA: Se sugiere brindar atencion individualizada con entrenadores certificados, de
esta manera se garantiza que el personal esté formado en el cuidado de edades avanzadas,
en la adaptacion de ejercicios para situaciones particulares. Ademas, lleva a cabo
evaluaciones preliminares para adaptar los programas de actividad fisica a las necesidades y

habilidades individuales.

CUARTA: Utilizar aparatos de seguimiento para monitorear el avance y asegurar que los
gjercicios se lleven a cabo de manera adecuada. Ademas, proporcionar aplicaciones o
instrumentos digitales para que los integrantes puedan seguir sus entrenamientos y recibir

sugerencias a medida.
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ANEXO 1: INSTRUMENTO 1
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Ficha de observacion

Gimnasio especializado para adultos mayores

I. Datos generales

1.1. Unidad de analisis

1.2. Lugar de observacion
1.3. Tiempo de observacion
1.4. Fecha de observacion

I1. Desarrollo de la observacion

Indicador Subindicadores Items a observar Evaluacién
1. Se percibe entradas y salidas, puertas de acceso, | @) Totalmente
rampas y escaleras, espacios verdes paisajismoy | b) Parcialmente
e  Espacios externos zonas de descanso. ¢) Ninguna
Totalmente
Infraestructura o - ) Total
2. Existe iluminacién exterior b) Parcialmente
c) Ninguna
e Espacios internos 3. Es funcional, y adaptado a las necesidades de los | &) Totalmente
usuarios b) Parcialmente
¢) Ninguna
e Trotadora eléctrica 4.Se identifica trotadora eléctrica operativa | a) Totalmente
conocida como cinta de correr eléctrica. b) Parcialmente
c) Ninguna
e Trotadora mecanica 5. Se percibe trotadora mecanica, también conocida | a) Totalmente
como cinta de correr manual. b) Parcialmente
c) Ninguna
e Aparato de torso superior | 6. Se aprecia aparato de torso superior en un | a) Totalmente
gimnasio esta disefiado para trabajar los mésculos | b) Parcialmente
de la parte superior del cuerpo ¢) Ninguna
Maquinaria e Aparato de torso inferior 7. Se identifica aparato de torso inferior en un | a) Totalmente
q gimnasio esta disefiado para trabajar los misculos | b) Parcialmente
de la parte inferior del cuerpo ¢) Ninguna
e Bicicletas elipticas 8. Se percibe bicicleta eliptica de ejercicio | a) Totalmente
cardiovascular. b) Parcialmente
c) Ninguna
e Bicicleta spinning 9. Se distingue bicicleta de spinning, también | ) Totalmente
conocidas como bicicletas de ciclo. b) Parcialmente
c) Ninguna
e  Silla multifuncional 10. Se aprecia silla multifuncional para realizar | a) Totalmente
ejercicios de fuerza y acondicionamiento. b) Parcialmente
¢) Ninguna
e Aparato de remo 11. Se identifica aparato de remo es un equipo de | a) Totalmente
ejercicio cardiovascular y de fuerza que simula | b)Parcialmente
el movimiento de remar en el agua. ¢) Ninguna
e Barras 12. Se identifica barras son equipos versatiles que | &) Totalmente
se utilizan para una variedad de ejercicios de | b)Parcialmente
fuerza. ¢) Ninguna
e Colchonetas 13. Se aprecia colchonetas de superficie comoday | a) Totalmente
segura. b) Parcialmente
c) Ninguna
Equipos e Discos 14. Se distingue discos de gimnasio de fuerza y | ) Totalmente
levantamiento de pesas. b) Parcialmente
c) Ninguna
e Pesas a) Totalmente
15. Se percibe pesas para entrenamiento de fuerza. | b)Parcialmente
¢) Ninguna
e Mancuernas 16. Se identifica mancuernas en el entrenamiento | a) Totalmente
con pesas. b) Parcialmente
¢) Ninguna

78



Balones de latex 17. Se aprecia balones de latex, también conocidos | a) Totalmente
como balones de ejercicio o pelotas de | b)Parcialmente
estabilidad. ¢) Ninguna

18. Se identifica porta discos también conocidos | &) Totalmente
Porta discos como racks para discos de pesas, sirven para | b)Parcialmente
organizar y almacenar los discos de pesas de ¢) Ninguna
manera segura y accesible.

Muebles Rack para mancuernas 19. Se aprecia rack para mancuernas como | a) Totalmente
elemento clave en un gimnasio para mantener | b) Parcialmente
las mancuernas organizadas y accesibles. ¢) Ninguna

Casilleros 20. Se percibe casilleros, también conocidos como | a) Totalmente
taquillas o lockers, permite guardar | b)Parcialmente
pertenencias. ¢) Ninguna

21. Se aprecia seguros de barra, para garantizar que | a) Totalmente
Seguros de barra los discos de pesas permanezcan en su lugar | b)Parcialmente
Implementos durante el ejercicio. ¢) Ninguna

Piso de Goma 22. Se percibe piso de goma con durabilidad, | a) Totalmente
comodidad y capacidad para absorber | b)Parcialmente
impactos. ¢) Ninguna

23. Se distingue un tensiémetro para monitorear la | a) Totalmente

Tensiémetro salud cardiovascular especialmente para | b)Parcialmente

aquellos que tienen hipertension. ¢) Ninguna
Dispositivos Plicometro 24. Seidentifica un plicometro para medir el grosor | @) Totalmente

de los pliegues de la piel, para estimar la | b)Parcialmente

cantidad de grasa subcutnea en el cuerpo. ¢) Ninguna

Medidor digital de | 25. Se percibe medidor digital de colesterol que | a) Totalmente

colesterol permite medir sus niveles de colesterol en la | b)Parcialmente
sangre de manera rapida y conveniente. ¢) Ninguna

Medidor  digital  para | 26. Se aprecia medidor digital de glucosa para | a) Totalmente

glucosa medir los niveles de glucosa en la sangre. b) Parcialmente
c) Ninguna

Papelera 27. Se identifica papeleras para mantener la | a) Totalmente
limpieza y el orden en las instalaciones. b) Parcialmente

¢) Ninguna

Dispensador de agua 28. Se identifica dispensador de agua de manera | a) Totalmente

Enseres comoda y accesible. b) Parcialmente

¢) Ninguna

Extintor 29. Se percibe extintores para asegurar la seguridad | a) Totalmente
de los miembros y del personal en caso de un | b)Parcialmente
incendio. ¢) Ninguna

Utiles de limpieza 30. Se aprecia Utiles de limpieza para mantener un | a) Totalmente
ambiente higiénico y seguro. b) Parcialmente

¢) Ninguna

Articulos de limpieza 31. Se identifica articulos de limpieza son | @) Totalmente
esenciales para mantener la higiene y el orden. | b)Parcialmente

¢) Ninguna

Computadora 32. Se observa computadoras en la gestion eficiente | a) Totalmente
y la mejora del gimnasio. b) Parcialmente

¢) Ninguna

Proyector multimedia 33. Se aprecia un proyector multimedia con varios | a) Totalmente
usos practicos y beneficiosos. b) Parcialmente

c) Ninguna
Aparatos 34. Se identifica una pantalla de proyeccion que se | a) Totalmente

Ecran utiliza para mostrar contenido visual durante | b)Parcialmente
clases, entrenamientos o eventos especiales. ¢) Ninguna

Impresora 35. Se aprecia impresora Util para diversas | a)Totalmente
funciones administrativas y de gestion. b) Parcialmente

¢) Ninguna

Ejercicios 36. Se observa un programa de ejercicios | a) Totalmente

cardiovasculares suaves cardiovasculares suaves para personas que | b)Parcialmente
buscan mejorar su salud cardiovascular. ¢) Ninguna
Programa Ejercicios de resistencia | 37. Se aprecia un programa de ejercicios de | @) Totalmente
segln capacidad resistencia son fundamentales para fortalecer | b)Parcialmente
los muisculos, mejorar la resistencia y mantener | © Ninguna
la salud 6sea.
Ejercicio con peso ligeroa | 38. Se identifica un programa de ejercicios para | a) Totalmente

moderado

aquellos que desean tonificar los musculos,
mejorar la resistencia muscular y mantenerse
activos.

b) Parcialmente
c) Ninguna
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ANEXO 2: INSTRUMENTO 2
N oo A
Y -
~——— Cuestionario
o Calidad de Vida en Adultos Mayores

Distinguido Sefior (a), Buen dia.

Solicito a usted, apoyo para contestar diversas preguntas en relacion a la calidad de vida en
adultos mayores que asisten al gym, pido por favor, responda el presente cuestionario con
veracidad. jMuchas gracias!

En cuanto a su salud fisica:

1. ¢Controla usted su presion arterial?

a) Siempre

b) Frecuentemente
c¢) Algunas veces
d) Nunca

2. ¢Registra usted los valores de colesterol?

a) Siempre

b) Frecuentemente
¢) Algunas veces
d) Nunca

3. ¢Vigila usted el nivel de glucosa?

a) Siempre

b) Frecuentemente
c) Algunas veces
d) Nunca

4. ¢Revisa usted el indice de masa corporal?

a) Siempre

b) Frecuentemente
c¢) Algunas veces
d) Nunca

5. ¢ Tiene usted en cuenta una alimentacién saludable?

a) Siempre

b) Frecuentemente
c¢) Algunas veces
d) Nunca

6. ¢Muestra usted algun inconveniente con los ejercicios?
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a) Siempre

b) Frecuentemente
c) Algunas veces
d) Nunca

7. ¢Presenta usted problemas en conciliar el suefio?

a) Siempre

b) Frecuentemente
c) Algunas veces
d) Nunca

En cuanto a su salud emocional:

8. ¢Posee usted complicaciones con manifestar sentimientos positivos?

a) Siempre

b) Frecuentemente
c) Algunas veces
d) Nunca

9. ¢ Tiene usted inconvenientes en relacion a su comportamiento?

a) Siempre

b) Frecuentemente
c) Algunas veces
d) Nunca

En cuanto a relaciones sociales:
10. ¢ Presenta usted problemas en actividades con amigos del gym?

a) Siempre
b) Frecuentemente

¢) Algunas veces
d) Nunca

11. ¢ Tiene usted complicaciones en actividades con compafieros del gym?

a) Siempre

b) Frecuentemente
c) Algunas veces
d) Nunca

12. ¢ Existen dificultades con interacciones con mentores en el gym?

a) Siempre

b) Frecuentemente
¢) Algunas veces
d) Nunca
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ANEXO 3: BAREMO DEL INSTRUMENTO 1

BAREMOS: VARIABLE INDEPENDIENTE

Indicador Subindicadores items a observar items Valoracién Valor del Intervalos por indicador Intervalos por
indicador variable
|. Se percibe entradas y salidas, puertas de acceso, rampas y escaleras, espacios verdes
o Espacios externos paisajismo y zonas de descans. 7 a) Totalmente (3) a) Totalmente (3 - 12)
Infraestructura 2. Existe iluminacitn exterior b) Parcialmente (2) 12 b) Parcialmente (5 - 8)
o Espacios internos 3. Es funcional, y adaptado a las necesidades de los usuarios | c) Ninguna (1 ¢) Ninguna (-4
4. Se identifica trotadora eléctrica operativa conocida como cinta de correr eléctrica.
e Trotadora eléctrica
e Trotadora mecénica 3. Se percibe trotadora mecénica, también conocida como cinta de correr manual.
e Aparato de torso superior B. Se aprecia aparato de torso superior en un gimnasio esté disefiado para trabajar los masculos
de la parte superior del cuerpn
e Aparato de torso inferior 7. Seidentifica aparato de torso inferior en un gimnasio est disefiado para trabajar los musculos
de la parte inferior del cuerpo a) Totalmente (3) 2% a) Totalmente (17 - 24)
Maquinari o Bicicletas elipticas 8. Se percibe bicicleta eliptica de ejercicio cardiovascular. 8 b) Parcialmente (2) b) Parcialmente (8 - 16)
laquinaria c) Ninguna (1) t) Ninguna (1-8)
o Bicicleta spinning 9. Se distingue bicicleta de spinning, también conocidas como bicicletas de ciclo.
o Silla multifuncional 10. Se aprecia silla multifuncional para realizar ejercicios de fuerza y acondicionamiento.
e Aparato de remo Il. Se identifica aparato de remo es un equipo de ejercicio cardiovascular y de fuerza que simula
el movimiento de remar en el agua.
e  RBarras 12. Se identifica barras son equipos versétiles que se utilizan para una variedad de ejercicios de
fuerza.
o [olchonetas 13. Se aprecia colchonetas de superficie comoda y segura.
o  Discos 14. Se distingue discos de gimnasio de fuerza y levantamiento de pesas.
Equipos
- - a) Totalmente (3) 18 a) Totalmente (13 - 16)
o Pesas 15. Se percibe pesas para entrenamiento de fuerza. B b) Parcialmente (2) b) Parcialmente (7 - 12 a) Totalmente (77 - 114)
c) Ninguna (1) t) Ninguna (1-B) b) P?FEIE“‘I‘IEI‘ItE (33-76)
o Mancuernas 16. Se identifica mancuernas en el entrenamiento con pesas. c) Ninguna (I-38)
o Balones de latex 17. Se aprecia balones de latex, también conocidos como balones de ejercicio o pelotas de
estabilidad.
18. Se identifica porta discos también conocidos coma racks para discos de pesas, sirven para
o Porta discos organizar y almacenar los discos de pesas de manera sequra y accesible.
o Rack para mancuernas 19. Se aprecia rack para mancuernas como elemento clave en un gimnasio para mantener las a) Totalmente (3) 9 a) Totalmente  (7-19)
Muebles mancuernas organizadas y accesibles. b) Parcialmente (2) b) Parcialmente (4 - B)
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[asilleros 208e percibe casilleros, también conocidos como taquillas o lockers, permite guardar 3 c) Ninguna (1) t) Ninguna (1-3)
pertenencias.
21. Se aprecia sequros de barra, para garantizar que los discos de pesas permanezcan en su lugar
Seguros de barra durante el ejercicio.
Implementos a) Totalmente (3) B a) Totalmente (3 - B)
Piso de Goma 22.3e percibe piso de goma con durabilidad, comodidad y capacidad para absorber impactos. 9 b) Parcialmente (2) b) Parcialmente (3 - 4)
c) Ninguna (1) t) Ninguna (1-2)
23.Se distingue un tensiometro para monitorear la salud cardiovascular especialmente para
Tensiémetro aquellos que tienen hipertensidn.
a) Totalmente (3)
Dispositivas Plicometro 24.Se identifica un plicémetro para medir el grosor de los pliegues de la piel. para estimar la b) Parcialmente (2) 12 a) Totalmente (3 -12)
cantidad de grasa subcuténea en el cuerpo. ¢) Ninguna (1) b) Parcialmente (3 - 8)
Medidor digital de colesteral 23.5e percibe medidor digital de colesteral que permite medir sus niveles de colesteral en la 4 ¢) Ninguna (1-4)
sangre de manera répida y conveniente.
Medidor digital para glucosa 26.Se aprecia medidor digital de glucosa para medir los niveles de glucosa en la sangre.
Papelera 27.Se identifica papeleras para mantener la limpieza y el orden en las instalaciones.
Dispensador de agua 28 Se identifica dispensador de agua de manera comoda y accesible. a) Totalmente (3)
Enseres b) Parcialmente (2) 20 a) Totalmente (13- 20)
Extintor 29.Se percibe extintores para asegurar la seguridad de los miembros y del personal en caso de ¢) Ninguna (1) b) Parcialmente (7 - 12)
un incendin. a t) Ninguna (1-6)
[tiles de limpieza 30. Se aprecia dtiles de limpieza para mantener un ambiente higiénico y sequro.
Articulos de limpieza 31. Se identifica articulos de limpieza son esenciales para mantener |a higiene y el orden.
Computadora 32.Se observa computadoras en la gesti6n eficiente y la mejora del gimnasio.
Proyector multimedia 33 Se aprecia un proyector multimedia con varios usos practicos y beneficiosos. a) Totalmente (3)
b) Parcialmente (2) 12 a) Totalmente  (9-12)
34.Se identifica una pantalla de proyeceidn que se utiliza para mostrar contenido visual durante c) Ninguna (1) b) Parcialmente (5 - 8)
Aparatos Ecran clases, entrenamientos o eventos especiales. 4 t) Ninguna (1-4)
Impresora 30.Se aprecia impresora dtil para diversas funciones administrativas y de gestitn.
Ejercicios cardiovasculares 36.5e observa un programa de ejercicios cardiovasculares suaves para personas que buscan
suaves mejorar su salud cardiovascular.
Ejercicios de resistencia segin 37.Se aprecia un programa de ejercicios de resistencia son fundamentales para fortalecer los
Programa capacidad los, mejorar |a resistencia y mantener |a salud dsea. a) Totalmente (3) 9 a) Totalmente (7 - 9)
Ejercicio con peso ligero a 38. Se identifica un programa de ejercicios para aquellos que desean tonificar los musculos, b) Parcialmente (2) b) Parcialmente (4 - B)
moderado mejorar la resistencia muscular y mantenerse activos. 3 t) Ninguna (1) t) Ninguna (1-3)
38 114
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ANEXO 4: BAREMO DEL INSTRUMENTO 2

BAREMOS: VARIABLE INDEPENDIENTE

Indicador Subindicadores ftems a observar ftems Valoracitn Valor del Intervalos por indicador Intervalos por
indicador variable
Prevencidn de presidn arterial I dControla usted su presidn arterial?
Control de colesteral 2. URegistra usted los valores de colesterol? ) Ato (19-78)
Control de glucosa 3. iVigila usted el nivel de glucosa? 7 28 b) Medio (10 - 18)
Salud fisica Masa corpaoral 4. iRevisa usted el indice de masa corporal? o) Bap (1-3
Alimentacian saludable . ¢Tiene usted en cuenta una alimentacian saludable? a) Siempre (4)
Ejercicio B.  iMuestra usted algin inconveniente con los ejercicios? b) Frecuentemente (3) a) Mo (33-48)
Suefio 1. iPresenta usted problemas en conciliar el suefio? £)Algunas veces (2) b) Media (I7- 37)
Sentimientos positivos 8. iPosee usted complicaciones con manifestar sentimientos d)Nunca (1) a)Alto  (7-8) ¢)Bajo (I-16)
positivos? 2 8 b) Medio (4 - B)
Salud emocional | Comportamiento 8 {Tiene usted inconvenientes en relacidn a su comportamiento? c) Bajo (1-3)
Actividades con amigos I0.  iPresenta usted problemas en actividades con amigos del a)Alto  (3-12)
gym? 12 b) Medio (5 - B)
Relaciones sociales | Actividades con compafieros Il éTiene usted complicaciones en actividades con compafieros 3 c) Bajp (1-4)
del gym?
Interacci6n con mentores 12 éExisten dificultades con interacciones con mentores en el
gym?
12 48
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