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Resumen
El presente documento corresponde al trabajo final de graduación en modalidad de tesis denominado “Diagnóstico del uso del tiempo libre en  personas adultas mayores residentes  en albergues, propuesta de un modelo sistematizado de actividades recreativas y de ejercicio físico para el mejoramiento de su calidad de vida”. Que tuvo como objetivos generales; establecer la situación actual del acceso a la recreación de las personas adultas mayores residentes en albergues y determinar el efecto de un modelo sistematizado de actividades recreativas y de ejercicio físico en la calidad de vida de personas adultas mayores residentes en albergues. Metodología: el estudio estuvo conformado por dos momentos de investigación, el primero denominado diagnóstico, de tipo cualitativo con un enfoque fenomenológico, con una muestra de 7 albergues para personas adultas mayores, de cada institución se seleccionó una o un residente y un o una funcionaria; a cada participante se le aplicó una entrevista, además se realizó una observación no participante del centro. En segundo lugar, el momento de implementación, de tipo cuantitativo con un diseño cuasiexperimental, de uno de los albergues de Costa Rica se seleccionó  una muestra de 12 sujetos con edades entre los 65 y 101 años, que participaron en un programa de ejercicio físico y actividades recreativas durante 8 semanas, fueron evaluados en 3 ocasiones diferentes por medio del Senior Fitness Test (confiabilidad 0,92), el cuestionario para calidad de vida SF-36 ( >85). Resultados: se encontró en el momento diagnóstico que las personas adultas mayores tienen entre 5 y 7 horas de tiempo libre por día, en este espacio  no hay actividades organizadas para el uso creativo del tiempo, además no se identificó personal responsable en organizar actividades recreativas en los albergues. En el momento de implementación se encontró que luego de participar en el modelo ACREF, los y las residentes experimentaron una tendencia a mejorar en la forma en que perciben su calidad de vida, así como su composición corporal, su flexibilidad, su agilidad, su fuerza y su capacidad aeróbica. Conclusiones: no existe un uso creativo del tiempo libre por parte de las personas adultas mayores que residen en los albergues, hay una diferencia entre las políticas sociales establecidas para la recreación en los albergues y la realidad que se vive en los mismos. Además, el modelo ACREF permite una mejora en la calidad de vida de las personas adultas mayores residentes en albergues, y  existe una serie de potencialidades sociales, emocionales y físicas en las personas que residen en albergues que estas instituciones no aprovechan adecuadamente.           
Abstract 

This document is the final work of graduation presented in a form of a thesis entitled as "Diagnostic of the use of the free time in older persons living in shelters and proposed a systematic model of recreation and physical exercise to improve their quality of life. Which had as general objective the following: establishing the current situation of access to recreation for older people living in shelters and determine the effect of a systematic model of recreation and physical exercise on quality of life for older persons residing in shelters. Methodology: The study consisted in two stages of research, the first known as diagnosis, a qualitative phenomenological approach, with a sample of 7 homes for older people, in each institution was selected one resident and one member of the staff , each participant fild up an interview; and an observation was applied in each center. Second, the implementation part, a quantitative quasi-experimental design, in one of the shelters in Costa Rica was selected a sample of 12 subjects with aged between 65 and 101 years, whom participated in an exercise program and recreational activities for 8 weeks. They were evaluated in 3 separate occasions using the Senior Fitness Test and the quality of life questionnaire SF-36 ((> 85). Results: We found in the diagnosis that older adults had between 5 and 7 hours of free time per day, in this space of time there is no organized activities for the creative use of time and the staff responsible was not identified in organizing recreational activities in none of the shelters. At the part of implementation it was found that after of participating in the ACREF model, male and female residents showed a tendency to improve the way they perceive their quality of life and their improve body composition, flexibility, agility, strength and aerobic capacity. Conclusions: There is not a creative use of leisure time by older people living in shelters, there is a difference between social policies established for recreation in the shelters and the reality we live in them. Also, the model ACREF allows an improvement in the quality of life for older adults living in shelters, so that their social, emotional and physical potentialities’ in the persons can be better attended.
.

Agradecimientos
Al concluir una meta más en nuestras vidas podemos mirar atrás y recordar a aquellas personas que estuvieron presentes en este camino.

Queremos agradecer a Dios porque por él estamos en este mundo tratando cada día de superarnos para ser mejores personas y profesionales.

A los profesores y compañeros de la maestría que estuvieron presentes y tuvieron influencia en todo nuestro proceso de formación, a Luis por su tutela, a Gerardo y Mabel por su consejo, a los cuatro fantásticos. 

A nuestros padres y madres por darnos la vida primeramente y la formación que hoy sigue dando frutos. 

J y D

Además me gustaría agradecer de forma individual:

A mi madre por ser la mejor de las madres; gracias por tu confianza en mí, por tus sacrificios y por tu apoyo durante toda mi vida.

A mi padre por inculcarme siempre el estudio como prioridad.

A mis hermanos (as) mayores por cuidarme y sus enseñanzas.

A mis hermanos (as) menores porque son mi inspiración y por ustedes lucho por ser un buen ejemplo.

Derby gracias por todo el apoyo que me das día con día; tanto profesional como personal. Doy gracias a Dios por haberte puesto en mi camino.

J

Dedicatorias
Dedicamos esta tesis a todas las personas que aún pueden mirar al cielo y ver figuras en las nubes; a quienes entre el rojo y el verde encuentran mucho tiempo para soñar, a las personas cuyas piezas no calzan en los agujeros; quienes creen en la tierra de nunca jamás y pueden volar. A todas las personas que creen que vivir vale la pena; y que son capaces de destruirse y volverse a armar para apreciar muchos amaneceres más. A quienes ven a la muerte como parte propia de su vida.
A todos y todas aquellas que creen en el movimiento como característica inherente de nuestra condición de seres humanos. 

Muy especialmente a las personas que día a día luchan contra la nada para que esta no logre quitarnos el mundo de los sueños.

J y D

Yo dedicó esta tesis a mi abuelito (Bon Papa) porque aunque ya no está en este mundo sigue siendo y siempre será parte importante de mí.

J

Índice

	Capítulo I………………………………………………………………………………………..
	1

	Introducción…………………………………………………………………………….
	1

	Planteamiento y delimitación del problema……………………………………………
	1

	Justificación…………………………………………………………………………….
	2

	Objetivos………………………………………………………………………………..
	9

	Conceptos claves……………………………………………………………………….
	11

	Capítulo II………………………………………………………………………………………
	14

	Marco conceptual………………………………………………………………………
	14

	Envejecimiento poblacional de la persona adulta mayor……………………..
	14

	Proceso individual del envejecimiento………………………………………..
	18

	Calidad de vida………………………………………………………………...
	32

	Institucionalización……………………………………………………………
	36

	Tiempo libre y ocio…………………………………………………………….
	43

	Ejercicio físico y recreación…………………………………………………...
	46

	Modelo de actividades recreativas y de ejercicio físico ACREF……………...
	64

	Capítulo III……………………………………………………………………………………...
	72

	Metodología…………………………………………………………………………… 
	72

	Capítulo IV……………………………………………………………………………………..
	91

	Resultados………………………………………………………………………………
	91

	Momento diagnóstico………………………………………………………….
	91

	Momento de implementación………………………………………………….
	109

	Capítulo V………………………………………………………………………………………
	139

	Discusión……………………………………………………………………………….
	139

	Momento Diagnóstico…………………………………………………………
	139

	Momento de Implementación………………………………………………….
	149

	Capítulo VI……………………………………………………………………………………...
	175

	Conclusiones……………………………………………………………………………
	175

	Capítulo VII……………………………………………………………………………………..
	178

	Recomendaciones………………………………………………………………………
	178

	Capítulo VIII……………………………………………………………………………………
	180

	Referencias Bibliográficas……………………………………………………………...
	180

	Capítulo IX……………………………………………………………………………………...
	196

	Anexos………………………………………………………………………………….
	196


Lista de  Tablas

	Tabla 1. Esperanza de Vida  al nacer en Costa Rica, según periodo de tiempo, por sexo………...
	3

	Tabla 2. Enfoque Biológico según las Teorías del Envejecimiento……………………………….
	21

	Tabla 3. Cambios fisiológicos experimentados por las personas durante el proceso de envejecimiento……………………………………………………………………………………..
	27

	Tabla 4. Principios para la atención de las personas adultas mayores en Costa Rica…………….. 
	41

	Tabla 5. Relación entre la capacidad funcional obtenida por los parámetros físicos requeridos para la realización de actividades diarias………………………………………………………….
	68

	Tabla 6. Características socio demográficas de los sujetos del estrato de funcionarios de albergues seleccionados en el año 2008, n=7…………………………………………………......
	91

	Tabla 7. Características socio demográficas de los sujetos del estrato de residentes de los albergues seleccionados en el año 2008, n=7………………………………………………….......
	92

	Tabla 8. Percepción de la misión, visión y políticas de funcionamiento por parte de las funcionarias de los albergues seleccionados según sujeto, 2008, n=7…………………………….
	93

	Tabla 9. Percepción de la misión, visión y políticas de funcionamiento por parte de las y los residentes de los albergues según sujeto, 2008, n=7………………………………………………
	94

	Tabla 10. Percepción del personal sobre el uso del tiempo libre de los y las residentes de los Albergues según sujeto, 2008, n=7………………………………………………………………..
	99

	Tabla 11. Comentarios del personal sobre la realización de actividades recreativas de los y las residentes en los albergues visitados, 2008, n=7…………………………………………………..
	101

	Tabla 12. Comentarios de los y las residentes acerca de las razones para no participar en actividades recreativas, 2008, n=7………………………………………………………………...
	102

	Tabla 13. Comentarios de las funcionarias acerca de las razones por las que los y las residentes no participan en actividades recreativas, 2008, n=7………………………………………………
	103

	Tabla 14. Percepción de las funcionarias acerca de quién es la persona encargada de organizar las actividades recreativas para los y las residentes, 2008, n=7…………………………………..
	103

	Tabla 15. Fuerza promedio según sujeto por segmento corporal, en cada uno de los periodos de evaluación, 2009, n=4……………………………………………………………………………..
	110

	Tabla 16. Índice de masa corporal según sujeto por evaluación, 2009, n=4………………………
	111

	Tabla 17. Valores de flexibilidad (cm) obtenidos tanto en el tren superior como en el inferior en cada una de las evaluaciones, 2009, n=4………………………………………………………….
	113

	Tabla 18. Tiempo alcanzado en la prueba de balance y agilidad según sujeto por evaluación, 2009, n=4………………………………………………………………………………………….
	114


Lista de tablas continúa en la página IX
Continuación de la lista de tablas

Lista de Tablas
	Tabla 19. Distancia recorrida promedio en metros y porcentaje de cambio de la caminata de los 6 minutos según sexo por evaluación, 2009, n=4…………………………………………………
	115

	Tabla 20. Promedio de los resultados de todos los sujetos del Cuestionario de Calidad de Vida SF-36 según dimensión por evaluación, 2009, n=4………………………………………….........
	116

	Tabla 21. Resultados del protocolo de evaluación Senior Fitness Test según cualidad física por evaluación en el sujeto 1…………………………………………………………………………..
	119

	Tabla 22. Resultados según variables del estudio por evaluación en el sujeto 1………………….
	119

	Tabla 23. Resultados del protocolo de evaluación Senior Fitness Test según cualidad física por evaluación para el sujeto 2………………………………………………………………………..
	121

	Tabla 24. Resultados del cuestionario de calidad de vida SF-36 según dimensión por evaluación para el sujeto 2…………………………………………………………………………………….
	122

	Tabla 25. Resultados del protocolo de evaluación Senior Fitness Test según cualidad física por evaluación para el sujeto 3………………………………………………………………………...
	124

	Tabla 26. Resultados del cuestionario de calidad de vida SF-36 según dimensión por evaluación para el sujeto 3……………………………………………………………………………………..
	125

	Tabla 27. Resultados del protocolo de evaluación Senior Fitness Test según cualidad física por evaluación para el sujeto 4………………………………………………………………………...
	127

	Tabla 28. Resultados del cuestionario de calidad de vida SF-36 según dimensión por evaluación para el sujeto 4……………………………………………………………………………………..
	127

	Tabla 29. Resultados del protocolo de evaluación Senior Fitness Test según cualidad física por evaluación para el sujeto 5………………………………………………………………………...
	130

	Tabla 30. Resultados del cuestionario de calidad de vida SF-36 según dimensión por evaluación para el sujeto 5……………………………………………………………………………………..
	131

	Tabla 31. Resultados del protocolo Senior Fitness Test según cualidad física por evaluación para el sujeto 6……………………………………………………………………………………..
	133

	Tabla 32. Resultados del cuestionario de calidad de vida SF-36 según dimensión por evaluación para el sujeto 6……………………………………………………………………………………..
	134

	Tabla 33. Resultados del protocolo Senior Fitness Test según cualidad física por evaluación para el sujeto 7……………………………………………………………………………………..
	136

	Tabla 34. Resultados del protocolo Senior Fitness Test según cualidad física por evaluación para el sujeto 8……………………………………………………………………………………..
	137

	Tabla 35. Resultados del cuestionario de calidad de vida SF-36 según dimensión por evaluación para el sujeto 8……………………………………………………………………………………..
	138


Lista de Figuras

Figura 1. Calidad de vida relacionada con la salud…………………………………………………34
Figura 2. Modelo de Incapacidad………………………..………………………………………….66 

Figura 3. Planteamiento conceptual del Modelo ACREF…………………………………………..67
Lista de Gráficos

	Gráfico 1. Porcentaje de cambio de la fuerza de piernas de todos los sujetos según evaluaciones, 2009………………………………………………………………………………………………..
	110

	Gráfico 2. Porcentaje de cambio de la fuerza de brazos de todos los sujetos según evaluaciones, 2009………………………………………………………………………………………………..
	111

	Gráfico 3. Índice de masa corporal según sujeto por evaluación, 2009…………………………..
	112

	Gráfico 4.  Promedios del porcentaje de cambio de la flexibilidad de caderas de todos los sujetos según evaluaciones, 2009…………………………………………………………………
	113

	Gráfico 5.  Promedios del porcentaje de cambio de la flexibilidad de hombros de todos los sujetos según evaluaciones, 2009, n=4……………………………………………………………
	114

	Gráfico 6. Porcentaje de cambio en la prueba de agilidad según sujeto por evaluación, 2009…...
	115

	Gráfico 7. Porcentaje de cambio entre las evaluaciones de la caminata de 6 minutos, 2009……..
	116

	Gráfico 8. Porcentajes de cambio en el cuestionario de calidad de vida SF-36 según dimensión por evaluación, 2009………………………………………………………………………………
	117

	Gráfico 9. Porcentajes de cambio en el cuestionario de calidad de vida SF-36 según dimensiones por evaluación para el sujeto 2………………………………………………………  
	123

	Gráfico 10. Porcentajes de cambio en el cuestionario de calidad de vida SF-36 según dimensiones por evaluación para el sujeto 3………………………………………………………
	125

	Gráfico 11. Porcentajes de cambio en el cuestionario de calidad de vida SF-36 según dimensiones por evaluación para el sujeto 4………………………………………………………
	128

	Gráfico 12. Porcentajes de cambio el protocolo Senior Fitness Test según cualidad física por evaluación para el sujeto 5………………………………………………………………………...
	130

	Gráfico 13. Porcentajes de cambio en el cuestionario de calidad de vida SF-36 según dimensiones por evaluación para el sujeto 5………………………………………………………
	131

	Gráfico 14. Porcentajes de cambio en el protocolo de evaluación Senior Fitness Test según cualidad física por evaluación para el sujeto 6……………………………………………………
	133

	Gráfico 15. Porcentajes de cambio en el cuestionario de calidad de vida SF-36 según dimensiones por evaluación para el sujeto 6………………………………………………………
	134


Abreviaturas

AGECO: Asociación Gerontológica Costarricense 

CCSS: Caja Costarricense del Seguro Social 
CEPAL: Consejo Económico para América Latina

CONAPAM: Consejo Nacional de la Persona Adulta Mayor 

IBS: Instituciones de Bienestar Social 

ICODER: Instituto Costarricense del Deporte y la Recreación

Ley 7935: Ley Integral para la Persona Adulta Mayor 

Modelo ACREF: Modelo de Actividades Recreativas y de Ejercicio Físico 
OMS: Organización Mundial de la Salud 

ONU: Organización de las Naciones Unidas 

OPS: Organización Panamericana de la Salud 

Descriptores

Albergues
Calidad de vida
Ejercicio físico

Personas adultas mayores

Recreación

Uso creativo del tiempo libre
II

