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Resumen. Prop@sito: El objetivo fundamental de este estudio fue analizar el impacto que tiene el liderazgo
ejercido por personas adultas mayores en la modificacion de estilos de vida saludable por medio del ejercicio
fisico. Metodologia: Se conté con la participacién de 36 personas adultas mayores del Centro Diurno del Adulto
Mayor de Belén (CDAMB), 7 hombres con edades entre los 65y 91 aflos(x =79.43 afos, + 8.02) y 29 mujeres
con edades entre los 65y 100 afios (x =85 afos, + 9.38). Sobre la base de entrevistas al personal administrativo
del CDAMB se selecciond a 3 para participar en un programa de capacitacion en materia de promocion de
estilos de vida saludables. Los datos en este estudio se recopilaron mediante el Cuestionario internacional de
actividad fisica (IPAQ), version 8 de forma larga, el Cuestionario para evaluar la capacidad fisica percibida (CFP), el
Cuestionario de confianza en la auto-presentacion fisica (CAPF) y una entrevista de grupo focal. Procedimiento:
Una vez que se definieron 3 lideres, se procedié con su capacitacion, en materia de promocion de estilos de vida
saludables; posteriormente se realizé un pretest para evaluar el basico del estado fisico y emocional de todos los
individuos participantes. A partir de ahi, las 3 personas lideres generaron diferentes actividades conforme con
la capacitacion recibida. Luego de 8 semanas de intervencion, se realizd un postest. Los datos del IPAQ, del CFP
y el CAPF se analizaron mediante pruebas t-student para medidas repetidas. El grupo focal aporté informacion
subjetiva sobre la vivencia de las personas adultas mayores. Resultados: Se anotaron tendencias a mejorar en
el CFP y en el CAPF. En la variable “actividad fisica en el tiempo libre” (ejercicio fisico, recreacion y utilizacion
del tiempo de ocio) se registraron cambios positivos estadisticamente significativos. En general, se recogieron
opiniones positivas en cuanto a la intervencion realizada por las personas lideres. Conclusiones: La capacitacion
de personas adultas mayores como lideres en la promocion de estilos de vida saludables representa toda una
innovacion en la modificacién de la subcultura del CDAMB. La actividad fisica adquiere un rol preponderante para
el este grupo etario, especialmente en el tiempo libre, asi como también se rescata una atmésfera psicosocial
muy positiva en la dinamica del centro.

Palabras claves. Persona adulta mayor, liderazgo, estilo de vida saludable, centro diurno, subcultura, actividad fisica.

Abstract. Purpose: The main objective of this study was to analyze the impact that leadership has when exercised
by senior citizens as they modify healthy lifestyles through physical exercise. Methodology: It featured 36 senior-
citizen participants of the Senior Day Care Center of Belén (CDAMB, by its initials in Spanish), seven men aged
between 65 and 91 years old (x =79.43 years old, £+ 8.02) and twenty-nine women with ages between 65 and
100 years old (x = 85 years + 9.38). Based on interviews to CDAMB administrators, three persons were selected
to participate in a training program in the field of promoting healthy lifestyles. This study collected data using
the International Questionnaire for Physical Activity or IPAQ, long form version 8, Questionnaire to Evaluate
perceived Physical Capacity (CFP, by its initials in Spanish), Confidence in the Physical Self-Presentation (CAPF, by
its initials in Spanish) questionnaire and a focus group interview. Procedure: Once three leaders were identified,
training was carried out in the field of promoting healthy lifestyles; subsequently, a pretest was conducted to
assess the basic fitness and emotional condition of all individuals involved. From then on, the three leaders
created different activities according to the training received. After eight weeks of intervention, a post-test was
carried out. The data from IPAQ, CFP and CAPF were analyzed using t-student tests for replicated measures.
The focus group provided subjective information on the experience of senior citizens. Results: Trends towards
improvement in CFP and CAPF were recorded. Concerning the variable “physical activity during leisure time”
(physical exercise, recreation and use of leisure time), positive changes, statistically significant, were recorded.
In general, positive opinions regarding the intervention made by leading people were collected. Findings:
Training older adults as leaders in promoting healthy lifestyles represents an innovation in the modification of
the CDAMB subculture. Physical activity takes on a key role for this age group, especially during leisure time, as
well as, a very positive psychosocial atmosphere is rescued in the dynamics of the Center.

Keywords. Senior citizens, leadership, healthy lifestyle, day care center, subculture, physical activity.
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De acuerdo con el informe mundial sobre el envejecimiento, hay actualmente 600 millones
de personas mayores de 60 afios en el mundo, cifra que se duplicara para el 2025 y que ascendera
a casi 2 mil millones para 2050, cuando se contara con mas personas mayores de 60 afos que con
nifos y nifas menores de 15 afos (Avalos y Bran, 2013; Hoskins, Kalache y Mende, 2005). En general,
la persona adulta mayor es considerada como alguien que ya no tiene una funcién importante
dentro delasociedad. Derivado de este tipo de prejuicios, las adultos mayores, tanto hombres como
mujeres, tienden a ser invisibilizados por la sociedad (Gallo, Busby-Whitehead, Rabins, Sulliman y
Murphy 1999; Leutholtz y Ripoll, 2000) y maltratados por sus mismas familias (Rikli y Jones, 2001).

Con el envejecimiento vienen asociadas una serie de dificultades de orden psico-fisico y
social que aquejan a las personas adultas mayores y que afectan su calidad de vida (Hidalgo,
2001; Morales, 2004; Pont, 2000; Villalobos, 2004). Esta situacion representa todo un reto para los
sistemas de salud publica y para la sociedad en general (Samuelson, 2013; Varela, 2006). Una de
las opciones para la atencion de la persona adulta mayor son los centros diurno (CD) (Barrantes,
2013; Jiménez, 2001). Tipico en esos lugares es que la persona adulta mayor llega por la mafana
y regresa a su hogar por la tarde (Rikli y Jones, 2001), (L. Venegas, comunicacion personal, 10 de
julio, 2008). Durante el dia tiene la posibilidad de compartir con otros individuos y realizar diversas
actividades disefiadas pensando en la salud y calidad de vida (Lépiz, 2009); aunque en general, la
subcultura de esos centros de atencion se caracteriza por creencias y valores, donde el ejercicio
fisico no ha ocupado aun el lugar que le corresponde como factor determinante de un estilo de
vida saludable (Gonzélez, Salguero, Tuero y Marquez, 2005; Lago, 2005; Romero, 2003).

Considerando las caracteristicas de la poblaciéon que asiste a los CD, es preciso contar con
un liderazgo que asuma la tarea de impulsar estilos de vida activos en el marco de esos centros.
Sin embargo, el costo econdmico de profesionales para que atiendan la promocién del ejercicio
fisico en esos CD es muy alto y dificilmente financiable.

Una solucion sostenible para promover estilos de vida activos para la persona adulta
mayor es la formacion de lideres en su mismo grupo, para que implementen estrategias
conducentes a la promocion de estilos de vida activos mediante el ejercicio fisico.

En el caso de los CD, no se ha encontrado iniciativas donde se capacite a las personas
adultas mayores para que asuman el rol de lideres en la promocion de estilos de vida activos y
saludables. Sobre la base de las reflexiones precedentes, el propdsito de este estudio fue analizar
en qué medida la capacitaciéon de personas lideres adultas mayores, logra transformaciones en el
estilo de vida de los propios companeros y compaferas dentro de la subcultura del centro diurno.

Marco teorico

La subcultura de los CD, donde conviven las personas adultas mayores constituye un
sistema de vida y de interpretacion de la realidad orientado a la supervivencia solidaria, con
componentes dinamicos de cooperacion en funcién de las expectativas del grupo y asumidas
por todos y todas (Barenys, 1993).
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En este contexto, el liderazgo debe entenderse como el proceso mediante el cual se influye
en las actividades de un individuo o grupo de personas, para que maximicen sus esfuerzos en
procura de metas con significado (Hershey, Blanchard y Johnson, 1998).

De acuerdo con Mendoza y Ortiz (2006), se puede diferenciar entre el liderazgo de
rango total, el laissez-faire, el liderazgo transaccional, el liderazgo situacional y el liderazgo
transformacional. En el primero de los casos, el objetivo principal es conformar una totalidad
que facilite la satisfaccion de las necesidades tanto individuales como grupales (Mendoza y Ortiz,
2006). En el segundo, hay ausencia absoluta en la toma de decisiones, se trata de un estilo pasivo
e inefectivo (Antonakis, Avolio y Sivasubramaniam, 2003). En el caso del liderazgo transaccional,
el proposito central es motivar a los seguidores a través de recompensas (Van Knippenberg y
Sitkin, 2013). En el liderazgo situacional, la funcién de lider se define por la capacidad adaptativa
alas diferentes situaciones (Hershey et al., 1998). Por otro lado, en el liderazgo transformacional se
parte de la capacidad que tiene el lider para compartir una visién a futuro con el grupo, creando
sentido y significado, dando lugar a la generacion de procesos auténomos (Van Knippenberg y
Sitkin, 2013). En general, se sugieren efectos positivos del liderazgo transformacional sobre una
amplia variedad de aspectos en diferentes organizaciones (Sun y Leithwood, 2012).

La formacion de lideres para que estimulen una mejor calidad de vida de las personas
adultas mayores que asisten a los CD equivale a invertir en la promocion de estilos de vida
saludables. El lider en este contexto debe aproximarse al modelo del liderazgo transformacional,
promoviendo procesos autbnomos que le permitan a la persona adulta mayor interiorizar estilos
de vida activos que coadyuven en una mejor calidad de vida, fortaleciendo la independencia,
la autonomia y la autoestima (Lépiz, 2009; Rodriguez, 2014).

El ejercicio fisico representa una alternativa fundamental para modificar y consolidar estilos
de vida activos y saludables. Entre las ventajas asociadas a la practica del ejercicio fisico podrian
mencionarse aspectos tanto de orden fisico, como psicolégico y social (Gonzélez et al, 2005; Lago,
2005; Romero, 2003). Sin embargo, los seres humanos, asi como también otras formas de animales
inferiores, tienden a reducir su actividad fisica conforme envejecen (Willmore y Costill, 2004),
modificando su estilo de vida y afectando consecuentemente su calidad. Se argumenta que mas del
70% de los efectos adversos asociados al envejecimiento se deben al sedentarismo y que quienes
realizan ejercicio fisico son menos propensos a los efectos de la hipoquinesis, tienen mejor calidad
devida y sonindividuos mas longevos. El ejercicio fisico se presenta como una medicina que no solo
previene enfermedades, sino que también promueve alivio y bienestar a las personas que aquejan
males cronicos cardiovasculares o con sindromes metabdlicos, entre otros (Franklin, 2010).

Siguiendo los argumentos de Shinagel y North, nadie nace lider, por lo que en teoria
cualquier persona puede desarrollar las habilidades y destrezas necesarias para convertirse en
un buen lider (Granados, 2014). Sobre esta misma linea argumentativa, es ideal que los lideres
pertenezcan al grupo que lideran, que comparten los patrones culturales y significados que
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caracterizan la subcultura del grupo (Quijano, 2003). De manera que la idea de formar lideres
entre los seres adultos mayores que asisten a los CD, se convierte en una idea fuerza que pretende
empoderar a la persona adulta mayor en materia de control sobre su propio estilo de vida.

En el contexto escolar Sun y Leithwood (2012) hacen referencia a una serie de estudios
dondeseevidenciaelimpactodelliderazgo de quienesdirigenlos centros educativos (Leithwood
y Jantzi 2005; Leithwood, Tomlinson y Genge, 1996; Sun y Leithwood, 2012). Por ejemplo, en un
estudio metanalitico realizado por Chin (2007), se reportaron efectos importantes del liderazgo
transformacional sobre el logro académico de sus estudiantes (efecto medio de 0.49). También,
los trabajos realizados por Dumdum, Lowe y Avolio (2002), Jugde y Piccolo (2004), Lowe, Kroeck
y Sivasubramaniam (1996), sugieren efectos positivos del liderazgo transformacional sobre una
amplia variedad de aspectos a nivel de las organizaciones.

En general, la evidencia apunta a que la participacion de lideres, independientemente del
grupo que se trate, promovera cambios positivos en las personas involucradas. De manera que,
si se capacita a personas adultas mayores, para que pueden orientar intervenciones basadas en
la actividad fisica con otros adultos mayores, los resultados podrian estar asociados a cambios
integrales positivos dentro la subcultura del CD, tanto en el campo fisiolégico funcional, como
en los componentes psicoldgicos y sociales.

Metodologia
Tipo de estudio

Esta investigacion se clasifica como de tipo cuasi experimental y de caracter mixto
(Kerlinger, 1988). Se capacit6 a tres personas adultas mayores para que lideraran un proceso de
intervencién basado en la actividad fisica en un CD.

Participantes

Se trabajo con un grupo de 7 hombres entre los 65 y los 91 afos (x =79.43 +8.02) y 29
mujeres entre los 65 y los 100 afos (x =85 anos, + 9.38). Se capacité a 3 adultos mayores para
que asumieran el rol de lideres en materia de promocion de estilos de vida saludables mediante
la actividad fisica en un CD. El nivel socioeconémico de los integrantes del centro es medio bajo
con ingresos que van desde los 5.000 a los 225.000 colones por pension y ayuda familiar. Estas
personas asisten de lunes a viernes desde las 7:30 de manana, hasta las 4 de la tarde, cuando
son trasladados nuevamente a sus respectivas casas.

Instrumentos y materiales

Cuestionarios para evaluar la capacidad fisica percibida (CFP) y confianza en la auto-
presentacion fisica (CAPF). La sub-escala de CFP presenta 10 items para evaluar la capacidad
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fisica percibida en realizar tareas fisicas y la sub-escala de CAPF posee 12 items para evaluar la
confianza en la presentacién de habilidades fisicas, cada uno de los items se evalla de acuerdo
con una escala de 6 puntos, variando de 1 (difiero totalmente) a 6 (concuerdo totalmente)
(Ryckman, Robbins, Thornton y Cantrell, 1982). Para ambas sub-escalas se reportan coeficientes
de confiabilidad y validez que oscilan entre 0,76 y 0,42 (alfa de Cronbach). En cuanto a la
validez se reporta una correlacién de Pearson de 0.40 con la escala PSES (McAuley y Gill, 1983).
Consistente con los valores anteriores, Lox, McAuley y Tucker (1995) reportaron medidas de
consistencia interna para ambos instrumentos, en un rango que oscila entre 0.78 y 0.99.

Cuestionario internacional de actividad fisica (IPAQ). Versién 8 de forma larga,
constituido por escalas dicotémicas (si 0 no) y de informacion general sobre la actividad fisica
semanal que llevan al sujeto a seguir instrucciones dependiendo de las respuestas registradas.
Este es un instrumento fiable y valido internacionalmente para medir la actividad fisica en
personas adultas mayores. Se reportan coeficientes de consistencia interna que oscilan entre
0.81y 0.89 (alfa de Cronbach) y una validez mediana o moderada alrededor de r = 0.33 (Cray et
al., 2003; Deng et al. 2008).

Entrevista de grupo focal. Esta se realiz6 por el investigador a partir de un cuestionario
de 10 preguntas, fue grabada y trascrita al final de las 8 semanas de la intervencién de las
personas adultas mayores que lideraron el proceso de intervencién. Esta entrevista se hizo con
los lideres y la totalidad de participantes, con el objetivo de obtener informacién cualitativa
sobre la forma en que se experimenté la incorporacion del ejercicio fisico a su rutina de vida
diaria y a los efectos experimentados.

Procedimiento

Una vez definidos los lideres por la dirigencia del centro diurno, el investigador y un
especialista en el campo del liderazgo les informé de los objetivos de la investigacion, se realizé
un diagndstico basico del estado fisico y emocional de todas las personas participantes por
medio de los cuestionarios Internacional de actividad fisica (IPAQ), Capacidad fisica percibida
(CFP) y Confianza en la auto-presentacion fisica (CAAF).

Se procedi6 en tres fases: en la fase 1 se capacitaron las tres personas adultas mayores
que asumirian el rol de lideres. Se trabajé en 3 mdédulos: liderazgo, ejercicio fisico, respuesta
fisiolégica al ejercicio fisico y socializacién. Este proceso se llevd a cabo durante 8 sesiones,
2 veces por semana, durante 2 horas cada vez, completando un total de 16 horas tedrico-
practicas. En la fase 2 se involucré a las personas adultas mayores lideres en el centro diurno,
para que introdujeran la actividad fisica a sus companeros durante 8 semanas de lunes a viernes
de 10 a 30 minutos. En la fase 3 se evalué el resultado de la intervencién mediante la aplicacién
de cuestionarios y de una entrevista de grupo focal.
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Analisis estadistico

Se trabajé con andlisis descriptivos e inferenciales, para lo cual se conté con el paquete
estadistico PASW version 18.0; especificamente, los datos obtenidos del IPAQ, del CFP y el CAAP se
analizaron con una prueba t-student para muestras relacionadas. La informacién recopilada por
medio del grupo focal fue transcrita y ordenada segun el orden de las preguntas de la entrevista.

Resultados

En la tabla 1 se resumen todas las variables medidas asi como los resultados obtenidos de
estas mismas en la investigacion en el centro diurno.

Tabla 1

Promedios y desviaciones estdndar pre y pos de las distintas variables medidas

Variable Pretest Postest A % A Sig.
Capacidad fisica percibida 41,71+£13,12 42,34+12,99 -0.62 1.51 0.21
Confianza auto-presentacion fisica 54,49+13,38 54,60+13,39 -0.11 0.20 0.87
*AF transporte 4504,03+6306,53 5022,60+7768,01 -518.57 11.51 0.12
AF casa 2314,86+5494,13  2530,86+5924,04 -216.0 9.33 0.12
AF libre 1507,2+3442,89  4201,11+£4918,71 -2693.9 178 0.002
AF sentado 2681,14+1390,51 2561,14+1385,67 120.0 4.47 0.20

Nota: * Actividad fisica.

Unicamente en el caso de la actividad fisica durante el tiempo libre, los valores pos fueron
significativamente superiores a los valores pre (t = -3,45; p = 0.002).No se registraron cambios
significativos enlas variables: capacidad fisica percibida (t=-1,25; p=0.219), confianza en la auto-
presentacon fisica (t=-0.159; p = 0.875), actividad fisica en el trabajo (solamente 3 participantes
del grupo trabajaban, razén por la cual no se realiz6 un andlisis inferencial a estos datos). Un
andlisis de caso efectuado a esas personas participantes mostré que no hubo cambios en la
actividad fisica en el trabajo al inicio del tratamiento, comparado con la misma actividad al final
de este), actividad fisica como medio de transporte (t =-1.57; p = 0.126), actividad fisica en las
tareas dela casa (t=-1.56; p =0.127) y actividad fisica en el tiempo sentado (t =-3,45; p = 0.002).

Entrevista de grupo focal

En la tabla 2 se resumen las opiniones de manera general de la totalidad de participantes,
pregunta por pregunta, del trabajo realizado por sus lideres grupales en el Centro Diurno para
el Adulto Mayor de Belén.
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Resumen de las opiniones registradas en la entrevista de grupo focal realizada al final de la intervencién

Preguntas

Opiniones

{Como sintieron la escogencia y el trabajo de las
personas lideres?

{Cémo se sienten fisicamente después de la intervencion
con respecto tratamientos, dolores, movilidad, la energia
en general?

{Como se sienten psicolégicamente después de la
intervencion con respecto al animo, la motivacion,
ilusién por la vida?

{Cémo se sienten socialmente después de la
intervencion con respecto a la cohesion de grupo en el
centroy en sus casas?

{Considera que hacer actividad fisica a diario es mejor
para su salud general que si hiciera una vez a la semana
o no hiciera?

;Después de la actividad fisica como se siente el resto
del dia?

{Se sienten mas a gusto con alguien de su misma edad

para realizar ejercicio fisico que con personas mas
jovenes con respecto a la intensidad y la confianza?

;Creen que sus compaiieros fueron bien capacitados?

Perfecto, muy bien, se preocupan por nosotros para que hagamos ejercicio
todos los dias, son buenas personas y compareros.

Relajadas, muy relajadas, muy bien, con mas energia durante el dia, mas
relajadas.

Nos sentimos bastante bien. Si nos ayuda demasiado, nos sentimos mas
motivados, uno estd con los nervios como arratonados o no sé como, pero
cuando uno hace ejercicio se relaja todo.

Uuuy, claro nos ayuda mucho, nos llevamos muy bien, de parte mia tengo
cuatro afos de no tener ningin motivo de nada para sentirme mal. Yo
tampoco, nos llevamos muy bien con las actividades fisicas. Yo me siento
bien, soy de los primeros, tengo casi nueve afios de estar aqui, yo soy el
mas viejo. También aqui nos tratan demasiado bien, se preocupan desde
la mafana hasta la tarde por nosotros hasta que nos dejan montados en el
bus, todo es bueno aqui.

Ay no, todos los dias es mejor, hay variedad, aqui hago ejercicios y diferentes
actividades, damos vueltas caminando y jugando yo paso feliz todos los
dias.

Flojiquiticas, ya uno no estad tan tenso, se siente bien y todavia puede
moverse mas al relajarse los musculos y uno se siente pura vida.

Si, nadie es mas que nadie, todos somos igualiticos, puede ser blanco o
negros todos somos iguales, el corazén es igual, todos somos iguales chinos
o indios. Con los compareros nos sentimos mejor porque ellos saben y nos
tratan suave de acuerdo a nuestra capacidad, no se pasan. Ellos sienten igual
y se identifican con nosotros.

Ahh muy bien, excelente, ellos nos guian todos los dias una hora, con Angelita
una hora nos cogey si estd dofa Betty también con doiia Betty y don Ricardo.
Yo lo hago en la casa, moviendo las manos, sentada viendo televisién,
bailando como nos ensefian jjjjaja!!! Estos ejercicios me ayudan mucho con
los dolores que tengo yo. Yo soy una sefora que padezco de desgaste de
columna severo, pero yo hago la lucha, yo no le doy gusto aunque tenga
dolor, aparte que yo vivo aqui. Yo tengo fibromialgia y usted sabe que es una
enfermedad que se inflaman los musculos y se presionan los nervios contra
los huesos y duele mucho; si uno se mueve fuerte, duele mucho; si uno lo
hace suave no hay mucho dolor, uno se siente bien cuando hace ejercicio,
nos sentimos muy bien aqui, en el centro no nos falta nada; estamos con Dios
y Maria; la comida, el trato, los ejercicios, la atencién, los medicamentos... se
preocupan mucho todo, todo, todo ellos tienen un ojo, preguntan, ;como
estan?, ;bien?, ; se sienten bien?, y entonces lo ayudan a uno.
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Los resultados derivados de la entrevista de grupo focal mostraron que realizar actividad
fisica diariamente les produce beneficios integrales a las personas adultas mayores, es decir,
las encuestas reportaron sensacién de bienestar en la dimension fisica, social y psicoldgica.
Por otro lado, el liderazgo asumido por los compaferos adultos mayores es bien aceptado
y respetado por el grupo. El interés mostrado por cada uno de los participantes del CD, se
evidencié en expresiones de aprobacién y reconocimiento de las sensaciones positivas
asociadas al ejercicio fisico.

Discusion

El propésito de este estudio fue valorar el impacto de personas lideres adultas mayores
en la modificacién de los estilos de vida de congéneres en centros diurnos. En general, la
capacidad fisica autopercibida por parte de las personas adultas mayores no mejoré ni
tampoco la confianza en la autopresentacion fisica, de acuerdo con los resultados estadisticos
obtenidos en lainvestigacion. Segun el IPAQ, solo la actividad fisica en la escala del tiempo libre
mejoré significativamente, esto significa que los habitos de la persona adulta mayor se vieron
modificados en lo tocante a este apartado (tabla 1), lo cual evidencia un impacto importante
en la reestructuracion del estilo de vida de las personas adultas mayores del centro. De alguna
manera, la influencia de la nueva dindmica generada en el CD ha promovido un estilo de vida en
el grupo mas dindmico, al menos en el tiempo libre de la poblacién en el estudio. Congruente
con estos resultados, las personas adultas mayores perciben que los compafieros y companeras
lideres les impulsan y motivan a realizar actividad fisica diariamente.

El liderazgo no solo motiva y argumenta, sino que también ejemplifica, por lo que el
impacto de su mensaje es mucho mayor (Quijano, 2003; Shinagel y North, 2014). El hecho de
tener a una persona igual al frente estimulandoles para realizar ejercicio fisico y movimiento,
representa una condicién que modifica la dindmica de la subcultura del CD, al menos en esta
dimension. Asociado a esta nueva dinamica, seria cuestion de poco tiempo para que se dieran
resultados significativos en la dimensidn fisico-organica (Salinas, Bello, Flores, Carbullanca y
Torres, 2005). Aunque en el caso de la persona adulta mayor y de manera general en el ser
humano se pueden lograr resultados positivos a corto plazo producto del ejercicio fisico
(Brizuela y Brenes, 2006; Leutholtz y Ripoll, 2000). Asi también, las personas adultas mayores
reportan sentirse mas relajadas y con energia, efectos que también podrian asociarse al ejercicio
fisico (Gutiérrez, 1995; Timiras, 1997). En este sentido, muchos estudios reportan el impacto del
ejercicio fisico en el estado de animo, la sensacién de relajacién y el aumento de energia (vigor)
(Barrios, Borges y Cardoso, 2003).

También, los resultados del grupo focal permiten inferir una nueva dinamica en el CD, en
términos deapoyo social.Elhecho derelacionarsey apoyarse mutuamente como sucede durante
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las sesiones de actividadfisica, representa un escenario ideal para el intercambio socio emocional
(Bonvillani, 2003; Dosil, 2004), aspecto fundamental en la salud de las personas (Kligman, Hewitt
y Crowell, 1999). El apoyo social es considerado uno de los mecanismos de afrontamiento por
excelencia en el logro de una buena calidad de vida (Bonvillani, 2003). Asimismo, se hace una
valoracion positiva de los compaferos y companeras lideres, especialmente por considerarseles
del propio grupo, lo que permite generar una mayor familiaridad entre si.

Por otro lado, en opinién propia de la poblacién adulta mayor del CDAMB, las personas
adultas mayores lideres tienen una mayor capacidad para entender lo que su grupo piensa 'y
siente al ser companeros y companeras de la institucion. De alguna manera, hay una mayor
identificacién de lideres y grupo, debido a que estan en una misma condicion. Diversos estudios
sefialan como una cualidad fundamental de liderazgo, la capacidad de entender e interpretar el
sentir de los miembros del grupo. Sin duda alguna, como guia, una persona que dirige y motiva
juega un rol fundamental (Quijano, 2003). La intervencién positiva de personas lideres adultas
mayores se evidencié en algunas afirmaciones que dejan ver cdmo se modificaron los habitos
relacionados con el ejercicio fisico, incluso en la casa durante lo que podria denominarse tiempo
libre, es decir, tiempo fuera del CD (tabla 2). El ejercicio, al asociarse con bienestar global aumenta
la probabilidad de que se convierta en habito (Willmore y Costill, 2004), lo que contribuye a
mejorar la calidad de vida del adulto mayor. Finalmente, el ejercicio fisico se reporté como un
recurso para aliviar el dolor, lo cual representa un elemento mas de bienestar y calidad de vida.
Congruente con estas afirmaciones, estudios realizados por Heath (2000), Méndez y Fernandez
(2005) reportan efectos positivos del ejercicio sobre las posibles limitaciones funcionales
asociadas al paso de la edad, sobre el bienestar y la calidad de vida en general.

Conclusion

Las personas adultas mayores que fueron capacitadas para asumir en el rol de lideres,
para que promovieran cambios en la subcultura del CD ayudaron a que la dinamica del centro
fuese modificada. Se introdujo la actividad fisica como elemento central en el estilo de vida
de las personas adultas mayores, aunque los resultados desde el punto de vista fisiolégico
funcional, en general, no mostraron cambios significativos, la dimension psico-social, tal
y como se desprende de las afirmaciones recopiladas producto del grupo focal, evidencio
modificaciones importantes. Las personas adultas mayores se manifiestan a favor del ejercicio
fisico, destacandolo como un recurso que genera bienestar, llena de energia, alivia el dolor y
permite el intercambio y apoyo social. La capacitacién de personas adultas mayores para que
funjan como promotoras de estilos de vida saludable a partir de la actividad fisica con sus
propios compafneros y companeras, se presenta como una opcion viable, sencilla y sostenible,
para mejorar la calidad de vida de esta poblacién que asiste a los CD.
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