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Resumen

Este estudio examina la influencia de la hidrogimnasia en la condicion fisica funcional de los
adultos mayores. El objetivo principal es determinar si los adultos mayores perciben mejoras en
su condicidn fisica funcional a través de la practica de hidrogimnasia, considerando componentes
como composicién corporal, fuerza muscular, resistencia cardio-respiratoria, flexibilidad y
equilibrio.

La investigacion se llevd a cabo utilizando una estrategia cualitativa, realizando entrevistas
individuales a un grupo de adultos mayores que practican hidrogimnasia regularmente, asi como
a los profesores de hidrogimnasia de las dichas entrevistas cabe enfatizar que sus pautas se

presentan en los anexos.



La muestra utilizada en esta investigacion consistio en un grupo de 30 adultos mayores que
practican hidrogimnasia con regularidad.

Los resultados obtenidos mostraron que los participantes perciben mejoras en la salud mental,
movilidad, resistencia, &nimo y calidad de vida en general, asi como beneficios especificos como
fortalecimiento de las articulaciones, reduccion del peso corporal, mejora en la flexibilidad,
fuerza muscular, equilibrio y resistencia cardio-respiratoria.

En conclusién, la hidrogimnasia tiene un impacto positivo en la condicion fisica funcional segln
la percepcion de los adultos mayores. Sin embargo, es importante tener en cuenta las
limitaciones del estudio, debido a que cierto nimero de personas que formaban parte de la
unidad de analisis no pudieron ser entrevistadas, tampoco pudimos descubrir los motivos por los
cudles algunas de estas personas dejaron de asistir a las practicas, ademas cabe resaltar que la
mayoria de la muestra fue conformada por mujeres lo cual afecta la validez de los resultados
debido a estas variables. Se recomienda que futuras investigaciones incluyan una muestra
equilibrada en términos de género y consideren los factores que influyen en la participacion y

abandono de la préactica de hidrogimnasia.
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1. Introduccion

La practica de actividad fisica en la tercera edad es fundamental para mantener una buena calidad
de vida y promover la autonomia en las personas mayores. En este sentido, la hidrogimnasia se
ha convertido en una opcion popular y efectiva para mejorar la condicion fisica funcional en los
adultos mayores.

Este estudio se enfoco en la influencia de la practica de hidrogimnasia en la condicion fisica
funcional de los adultos mayores de 64 afios que asistieron a la piscina de la Plaza de Deportes
de la ciudad de Rivera. El objetivo se focalizé en identificar los efectos y beneficios que los
adultos mayores percibieron en su condicion fisica funcional gracias a la practica de la
hidrogimnasia.

Segun datos del Censo 2011, Uruguay se caracteriza por tener una poblacion envejecida, donde
el 14% de las personas tienen mas de 64 afios de edad. En el departamento de Rivera, se
registraron 11.518 personas de 65 afios 0 mas. Estos datos muestran la necesidad de prestar
atencion a las necesidades y desafios especificos de la poblacion de adultos mayores en Uruguay.
La eleccion de la edad de 65 afios en adelante se basa en la observacion y la informacion
brindada por los profesionales en el area de hidrogimnasia de la Plaza de Deportes, quienes
indican que los participantes estan dentro de esa franja etaria y perciben cambios significativos
en su salud y condicion fisica.

La Plaza de Deportes de Rivera, perteneciente a la Intendencia Departamental de Rivera, cuenta
con una piscina climatizada que ofrece actividades como hidrogimnasia y natacién para nifios,
adolescentes y adultos mayores.

Segun Valdés et al. (2020) la condicion fisica funcional es de vital importancia para la calidad de
vida de las personas mayores. Esta condicion se compone de cinco aspectos principales:
composicion corporal, fuerza muscular, resistencia cardio-respiratoria, flexibilidad y equilibrio.
La hidrogimnasia en el medio acuatico ha demostrado ser una actividad beneficiosa para mejorar
estos componentes de la condicion fisica funcional. De acuerdo con el Programa Nacional de
Educacidn Fisica para Personas Adultas Mayores, la practica de ejercicios en el agua ofrece la
posibilidad de realizar actividades con menor esfuerzo y sin impacto, lo que contribuye a
prevenir dolores en las articulaciones, una de las principales razones por las cuales los adultos

mayores evitan ciertas actividades y experimentan pérdida de flexibilidad, movilidad y fuerza



muscular. Ademas, el entorno acuético favorece la circulacion, la capacidad cardiorrespiratoria,
la resistencia fisica y la quema de calorias. Asimismo, se destaca que el ambiente acuatico es
relajante y propicia la realizacion de actividades ladicas, lo que reduce el estrés y la ansiedad,
mejorando asi el bienestar psicologico del individuo.

En conclusién, este estudio busco analizar la influencia de la practica de hidrogimnasia en la
condicion fisica funcional de los adultos mayores de la ciudad de Rivera. Se espera que los
resultados obtenidos contribuyan a promover la importancia de la actividad fisica en el medio
acuatico como una opcion efectiva para mejorar la calidad de vida de los adultos mayores.

1.1 Formulacion del problema

Influencia de la practica de hidrogimnasia en la condicién fisica funcional de los adultos

mayores.

1.2 Justificacién

Esta investigacion se centrd en los adultos mayores (AM) de 64 afios que practicaron
hidrogimnasia en la piscina de la Plaza de Deportes de la ciudad de Rivera. Nuestro objetivo fue
identificar los efectos y beneficios que los AM percibieron en su condicion fisica funcional

gracias a la practica de la hidrogimnasia.

Brunet y Mérquez (2016), en conjunto con el Instituto Nacional de Estadistica (INE), enuncian

que

Una de las caracteristicas salientes de la poblacion del Uruguay es su longevidad. Los
datos del Censo nacional del 2011 muestran que el 14% de las personas tienen mas de 64
afios de edad (...). Esta proporcion de personas mayores permite sostener que Uruguay

tiene una estructura poblacional envejecida (p. 5).

Esto indica la necesidad de prestar atencién a las necesidades y desafios especificos de la
poblacion de AM en Uruguay. Por esta razon, hemos decidido enfocarnos desde nuestra area de
especializacion en la percepcion de los AM sobre su condicion fisica, centrandonos

especificamente en los AM que practican hidrogimnasia.

La eleccion de la edad de 65 afios en delante se basa en una observacion e informacién brindada



a través de entrevistas a los profesionales en el area de hidrogimnasia que trabajan en la Plaza
de Deportes, quienes indican que los participantes estan dentro de esa franja etaria y que
perciben cambios significativos en su salud y condicidn fisica, lo que coloca a esta poblacion en

un sector poblacional relevante para esta investigacion.

La préctica de actividad fisica influye en la mejora de la condicién fisica relacionada con
la salud, y en mayor medida lo hace el ejercicio fisico. No obstante, algunos trabajos
reflejan la relevancia de tener niveles 6ptimos de condicion fisica relacionada con la
salud frente a la practica regular de actividad fisica de forma aislada. A este respecto, la
practica de programas de ejercicio fisico parece ser la forma 6ptima de mejorar la

condicion fisica relacionada con la salud (Escalante, 2011, pp. 21-22).

Esto es importante para la prevencion y el tratamiento de enfermedades relacionadas con la falta
de actividad fisica, y destaca la importancia de promover la actividad fisica y el ejercicio fisico

en la sociedad.

El estudio se llevo a cabo en la piscina de la Plaza de Deportes en la ciudad de Rivera. Se eligié
esta area debido a que es la Unica piscina climatizada en la ciudad de Rivera que ofrece
actividades como hidrogimnasia y natacion para nifios, adolescentes y AM (Uruguay

Presidencia, s/f).

A la piscina de la Plaza de Deportes de Rivera asisten alrededor de 1500 personas para realizar
natacion y gimnasia acuatica a cargo de seis profesores de la Direccion Nacional de Deporte,
quienes dictan clases dirigidas a nifios, adolescentes y AM, y también a personas con problemas

de salud (Uruguay Presidencia, s/f).

1.3 Marco Tedrico

En este estudio se considero el Programa Nacional de Educacion Fisica para Personas Adultas
Mayores (de aqui en adelante, PNEFPAM) elaborado por la Secretaria Nacional del Deporte
(SND, 2018), que “define a los adultos mayores como aquellos que tienen 64 anos o mas, edad

que coincide con la edad de jubilacion en Uruguay” (p.7).

Thevenet (2013) en su andlisis descriptivo basado en el censo de 2011, da a conocer que los AM



representan el 14,11% de la poblacion de Uruguay, lo que equivale a 463.726 personas. Dentro
de esta poblacion, el 52,61% corresponde a personas de entre 65 y 74 afos, el 20,20% a personas

de entre 75y 79 afios, y el 27,19% a personas de 80 afios 0 més (pp. 2-3).

De acuerdo con la informacién del Censo 2011, el departamento de Rivera tiene una poblacién
total de 103.493 habitantes. En cuanto a la poblacion de AM de 65 afios 0 més, que es el grupo
de interés en la investigacion que se llevd a cabo en este departamento, se registraron 11.518
personas en el censo de 2011. Es importante tener en cuenta que estas informaciones pueden

haber variado desde entonces hasta la fecha actual.

El PNEFPAM elaborado por la SND (2018) afiade que existen tres criterios para determinar que
una persona es adulta mayor: cronoldgico, fisico y social. En ese mismo Programa se establece

que “todos estos criterios son relativos, pues dependen de muchos factores y principalmente del
espiritu de cada persona. Todas las teorias relativas a las causas del envejecimiento aceptan una

base biologica, influida favorablemente o no por el entorno social” (p. 13).

Los AM se encuentran enfrentando una fase activa de cambios propios que conocemos como
envejecimiento, que segin De Rosnay (citado en Moreno Gonzalez, 2005) es “un proceso
dindmico, gradual, natural, e inevitable, proceso en el que se dan cambios a nivel biologico,

corporal, psicologico y social” (p. 8).
Ademas, segun lIzquierdo (citado en Moreno Gonzalez, 2005)

El envejecimiento conlleva una serie de cambios a nivel cardiovascular, respiratorio,
metabolico, musculo esquelético, motriz, etc., que reducen la capacidad de esfuerzo y
resistencia al estrés fisico de los mayores, reduciéndose asi mismo su autonomia y calidad

de vida y su habilidad y capacidad de aprendizaje motriz. (p. 6).

Comprendemos entonces que el envejecimiento es un proceso natural e inevitable que afecta a
todos los seres humanos, que conlleva una serie de cambios a nivel bioldgico, corporal,
psicoldgico y social. En el caso de los AM estos cambios pueden tener un impacto significativo
en su condicion fisica, ya que reducen su capacidad de esfuerzo y resistencia al estrés fisico, asi
como su habilidad y capacidad de aprendizaje motriz. Por esta razon, consideramos que €s

importante que se promueva la practica regular de actividad fisica y ejercicio fisico entre los
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AM, ya que esto puede ayudar a contrarrestar los efectos negativos del envejecimiento en el
cuerpo y la mente. La actividad fisica y el ejercicio fisico pueden ayudar a mejorar la capacidad
cardiovascular, respiratoria, metabdlica, musculo esquelético y motriz de los AM, lo que puede

tener un impacto positivo en su calidad de vida y bienestar emocional.
Lépez y Fernandez (2006) afirman que

El deterioro con la edad de la funcion muscular es uno de los principales factores que
influyen en la disminucion de la capacidad de vida independiente de las personas. (...)
Uno de los factores que mejor explican la reduccion en la fuerza y la masa muscular con
la edad, es la drastica reduccion que se observa con el paso de los afios en la cantidad o

calidad de actividad fisica diaria realizada (p. 615).

Jones y Rikli (citado en Herazo et al., 2017) consideran la condicion fisica funcional como “la
capacidad para desarrollar las actividades normales de la vida diaria de forma segura e
independiente y sin excesiva fatiga, determinara en alto grado la percepcién que cada adulto

mayor tiene acerca de su salud” (p. 220).
Para Valdés et al. (2020)

La condicién fisica funcional es de vital importancia para la calidad de vida de las
personas; el nivel de condicidn fisica funcional determina la medida en que las personas
pueden manejarse con autonomia dentro de la sociedad, participar en distintos
acontecimientos, visitar a otros amigos o familiares, utilizar los servicios y facilidades
que se les ofrecen y, en general, enriquecer sus propias vidas y las de las personas mas
préximas a ellas. Se considera que la condicion fisica funcional tiene cinco componentes
principales, que son: composicion corporal, fuerza muscular, resistencia cardio-

respiratoria, flexibilidad y equilibrio (p. 452).

Jones y Rikli (citado en Herazo et al., 2017) y Valdés et al. (2020) destacan la importancia de la
condicion fisica para la calidad de vida de los AM y sugieren que la condicién fisica funcional es
un factor clave en la calidad de vida de las personas mayores, y que su mejora puede tener un
impacto positivo en su salud fisica y mental, asi como en su capacidad para participar en la

sociedad, enriquecer sus vidas y las de sus personas cercanas. Por lo tanto, es importante que se
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promueva la practica regular de actividad fisica y ejercicio fisico entre las personas mayores y
que se desarrollen programas especificos para mejorar su condicion fisica funcional y su
autonomia. Ademas, es importante que se tenga en cuenta la composicion corporal, la fuerza
muscular, la resistencia cardiorrespiratoria, la flexibilidad y el equilibrio al disefar estos

programas, para garantizar su efectividad y seguridad.

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) (citado en Rodriguez, 2012) define calidad de vida
como “la percepcion que un individuo tiene de su lugar en la existencia, en el contexto de la
cultura y del sistema de valores en los que vive y en relacion con sus expectativas, sus normas y

sus inquietudes” (p. 108).

El PNEFPAM elaborado por la SND (2018) plantea que la falta de actividad aumenta con la
edad y el sedentarismo contribuye al deterioro fisico y psicoldgico; también cita a la OMS quien
menciona que un Programa de Actividad Fisica para AM debe incluir actividades individuales
y/o grupales, en lugares con supervision, incluyendo varios tipos de actividades: ejercicios de
elongacion, relajacion, ejercicios aerdbicos, trabajo de fuerza, etc. y/o actividades moderadas o
simples (caminatas, danza, natacion). Debe adaptarse a las necesidades del grupo y resultar

placentera, regular y de forma diaria. (p. 10).

La definicion de calidad de vida de la OMS destaca la importancia de la percepcion individual de
la vida en relacién con el contexto y los valores personales. Ademas enfatiza que la calidad de
vida es un concepto amplio y dinamico que esta influido por multiples factores, incluyendo la
salud fisica y mental, la independencia, las relaciones sociales y el entorno.

El PNEFPAM elaborado por la SND (2018) menciona que

La evolucion de la actividad fisica en el medio acuatico, ha estado asociada a cambios de
intereses sociales y a la concepcion de su importancia como actividad para la salud. El
desenvolvimiento con dominio en el agua, permite alcanzar logros en un ambiente no

propio, resaltando valores fisicos, recreativos, cognitivos y preventivos (p. 65).

Esto sugiere que la actividad fisica en el medio acuatico puede tener multiples beneficios para

los AM, y que es una excelente opcidn para mejorar su desempefio en las tareas de la vida diaria,
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aumentar su energia, reducir la fatiga, mejorar la flexibilidad, coordinacion y resistencia,

prevenir enfermedades y contribuir a la mejora de su salud general.

¢Por qué elegir el medio acuético? Es importante destacar que, segin el PNEFPAM, practicar
ejercicios en el agua permite realizar actividades con menor esfuerzo y sin generar impacto, lo
que ayuda a prevenir dolores en las articulaciones, principal motivo por el cual los AM evitan
ciertas actividades y pierden flexibilidad, movilidad y fuerza muscular. Ademas, el medio
acuatico mejora la circulacion, la capacidad cardiorrespiratoria, la resistencia fisica y ayuda a
quemar calorias. También es importante destacar que el ambiente acuético es relajante y permite
realizar actividades ludicas, lo que reduce el estrés y la ansiedad y mejora el bienestar

psicoldgico del individuo (p. 66).
Segun Allo Olmos (2014)

La actividad fisica en el medio acuético es cada dia mas importante para todos los
segmentos de la poblacidn, en particular, en la poblacion mayor. EI medio acuético esta
indicado para mejorar su salud, por los minimos riesgos que comporta y por sus amplios

beneficios (p. 23).

Tomando lo mencionado por el PNEFPAM elaborado por la SND (2018), comprendemos que la
hidrogimnasia es una actividad fisica que se lleva a cabo de pie con el cuerpo sumergido en el
agua, lo que anula eficazmente casi el 90% del peso de una persona sumergida hasta el cuello.
Esta actividad implica un trabajo de acondicionamiento fisico que aprovecha la resistencia al
movimiento que ofrece el agua, lo que la convierte en una combinacién perfecta de agua y

entrenamiento (p. 67).

Kamioka et al. (citados en Hall et al., 2017) argumentan que la hidrogimnasia es una
modalidad de ejercicio que se lleva a cabo mediante actividades gimnastico-ritmicas que
se realizan en el agua con la finalidad de contrarrestar el efecto de la gravedad y potenciar
las capacidades fisicas, especialmente indicada en la promocion de salud de aquellas
personas con limitaciones para realizar ejercicios en tierra. La cual en los ultimos diez
afios ha tomado popularidad y preferencia para su practica en el adulto mayor teniendo

ventajas al aprovechar las propiedades fisicas del medio acuatico al posibilitar una mejor
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rapidez y amplitud de movimientos y menores riesgos de lesiones relacionadas con el

impacto (p. 286).

El comentario destaca la hidrogimnasia como una modalidad de ejercicio que se realiza en el
agua y que tiene como objetivo contrarrestar el efecto de la gravedad y potenciar las capacidades
fisicas, especialmente indicada para aquellas personas con limitaciones para realizar ejercicios en
tierra. Ademas, se menciona que la hidrogimnasia ha tomado popularidad y preferencia en los
altimos diez afios para su practica en el AM, debido a las ventajas que ofrece al aprovechar las
propiedades fisicas del medio acuético, como una mejor rapidez y amplitud de movimientos y
menores riesgos de lesiones relacionadas con el impacto. Esto sugiere que la hidrogimnasia
puede ser una opcion valiosa para la practica de actividad fisica en el AM, especialmente para
aquellos que tienen limitaciones para realizar ejercicios en tierra. Ademas, se destaca que la
hidrogimnasia puede ofrecer beneficios adicionales debido a las propiedades fisicas del medio

acuatico, como una mayor libertad de movimiento y una menor carga en las articulaciones.

Otro punto importante a destacar cuando se habla de hidrogimnasia y AM es la motivacién; en el
caso de la hidrogimnasia puede presentarse como un espacio ludico, de distraccion y de creacion
de vinculos, tanto con otras personas como con uno mismo. Esto es fundamental para permitirle

al AM desarrollar aspectos fisicos, emocionales, sociales, entre otros, mejorando asi su bienestar.

Existen diversos estudios que han evaluado los efectos de la hidrogimnasia en la condicion fisica

de los AM, entre ellos el de Ribeiro y Branddo (2022) que llega a la conclusion de que

La practica regular de actividad fisica es muy importante para la salud, especialmente
para los adultos mayores, lo que demuestra lo buscada e indicada que es la hidrogimnasia,
principalmente por los médicos. Esta investigacion ha demostrado que la hidrogimnasia
ha proporcionado diversos beneficios a los practicantes mayores, como alivio del dolor,
mejora de la fuerza muscular, aumento del equilibrio corporal y la flexibilidad, aumento
de la autoestima y autoimagen, mejora de la calidad del suefio e interaccion social. La
hidrogimnasia es una actividad que puede ser trabajada de diferentes formas, su principal
caracteristica puede ser clasificada como una actividad sin impacto y un tipo de actividad
que ofrece, de forma positiva, beneficios que ayudan a mejorar la calidad de vida de los

adultos mayores (p. 10, traduccion propia).
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Dicho estudio destaca los beneficios que se han encontrado en investigaciones previas, como el
alivio del dolor, la mejora de la fuerza muscular, flexibilidad y equilibrio, la autoestima, la
calidad del suefio, entre otros. Ademas, se menciona que la hidrogimnasia es una actividad que
puede ser adaptada a las necesidades de cada persona, lo que la convierte en una préctica

atractiva para los AM que buscan una mejora en su calidad de vida.

2. Objetivo general

Establecer si los AM perciben que a través de la practica de hidrogimnasia mejoraron su
condicion fisica funcional segun sus componentes: composicion corporal, fuerza muscular,

resistencia cardio-respiratoria, flexibilidad y equilibrio.

2.1 Hipotesis

Segun la percepcion del AM la préactica de la hidrogimnasia es muy beneficiosa para su

condicidn fisica funcional.

Segun la percepcion del AM la préctica de la hidrogimnasia no altera su condicion fisica

funcional.

3. Disefio metodoldgico de la investigacion

3.1 Estrategia de investigacion

Como abordaje metodoldgico se utilizd una estrategia cualitativa. Como técnica de produccion
de informacion, se realizaron entrevistas breves individuales a un grupo de AM que practica
hidrogimnasia en forma regular en la Plaza de Deportes de la ciudad de Rivera y a los profesores
del area de hidrogimnasia de la Plaza de Deportes de dichas entrevistas es necesario subrayar que
sus pautas se presentan en los anexos, con el fin de tener una vision mas amplia por parte de un
profesional en el area acerca de los aspectos que implican o contienen las clases de
hidrogimnasia y cémo estos influyen en la condicion fisica funcional de los AM y en sus

respectivos componentes.
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Las entrevistas se realizaron al finalizar las clases de hidrogimnasia, con el fin de no interferir;
las respuestas fueron grabadas y analizadas de forma tematica logrando identificar patrones y
tendencias en las percepciones de los participantes.

A través de conversaciones con el director de la Plaza de Deportes y docentes de hidrogimnasia
logramos producir informacion relevante para la construccion de la muestra de personas a ser
entrevistadas. Nos informaron que los cinco grupos de hidrogimnasia son semejantes en su
conformacion, y que concurren a cada uno aproximadamente 50 AM de diversas edades,
patologias y caracteristicas. EI grupo con mayor cantidad de asistentes es el del horario de las
14:00 a 14:45 horas, por tratarse de un horario ideal por la temperatura en la estacion; cabe
destacar que la mayor parte de los participantes son jubilados y van por recomendacion médica.
Conforme a las informaciones obtenidas y en especial a que la conformacion de los grupos de
hidrogimnasia es aleatoria y las caracteristicas de los integrantes de cada uno son similares a las

de los grupos restantes, tomamos como muestra a 30 AM que concurren al grupo mencionado.

3.2 Técnicas de investigacion

Como técnica de produccion de informacion seleccionamos la entrevista en profundidad, semi-
estructurada, que se orient6 a conocer la percepcion de los AM sobre la influencia de la préctica
de hidrogimnasia en su condicién fisica funcional. Cabe sefialar que las pautas de dichas

entrevistas se presentan en los anexos.

3.3 Técnicas para el analisis de la informacion

La técnica utilizada para el anlisis de la informacion obtenida fue seleccionada en base al
enfoque tedrico, el objetivo general formulado y las hipétesis. Se tuvieron en cuenta las
entrevistas realizadas durante el proceso de investigacion, y el procedimiento fue el que se

describe a continuacion.
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3.3.1 Transcripcion

Luego de realizar las entrevistas se transcribieron las grabaciones en audio de los testimonios
producidos en las entrevistas, asegurandonos de captar las respuestas y comentarios de los

participantes relacionados con la mejora de su condicién fisica funcional.

3.3.2 Organizacién

Se realizd una lectura y revision de todas las transcripciones, se tomaron notas y resumenes de
cada entrevista identificando los aspectos més relevantes sobre la percepcion de los AM en
cuanto a la mejora de su condicion fisica a traves de la hidrogimnasia. Aqui se presté atencién a
los componentes de la condicion fisica funcional: composicidn corporal, fuerza muscular,

resistencia cardiorrespiratoria, flexibilidad y equilibrio.

3.3.3 Codificacion

Se desarrollé un sistema de codificacion que nos permitid identificar temas y patrones en la
informacion relacionada con los componentes de la condicién fisica; se utilizaron codigos
descriptivos, como por ejemplo “mejora del equilibrio” y “aumento de la flexibilidad”, entre

otros.

3.3.4 Categorizacion

Se agruparon los cddigos en categorias tematicas mas amplias segun los componentes de la
condicion fisica, por ejemplo, cddigos relacionados con la composicion corporal y la mejora de

la resistencia cardiorrespiratoria en una categoria llamada “Cambios en la condicion fisica
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funcional”.

3.3.5 Andlisis temético

Se realizd un analisis tematico de las categorias identificadas para cada componente.
Examinamos las relaciones y conexiones entre las diferentes categorias, e identificamos las
percepciones mas frecuentes y significativas de los AM en cuanto a la mejora de cada

componente.

3.3.6 Interpretacion

Se interpretaron los resultados obtenidos a partir del analisis tematico, reflexionando sobre la
importancia de la hidrogimnasia en la mejora percibida por los AM en cada aspecto.

4. Resultados y discusion

4.1Analisis de la informacion producida

La categorizacion proporcionada en la tesis se centrd en tres aspectos principales: lesiones o
enfermedades, motivos de la practica y cambios en la vida cotidiana, condicidn fisica funcional.
Estas categorias permitieron identificar los diferentes perfiles de los participantes y los
beneficios que obtienen de la hidrogimnasia.

En cuanto a las lesiones o enfermedades, se identificaron varias condiciones médicas que afectan
a los participantes, como reuma deformante, artrosis, hipotiroidismo, osteoporosis, protesis de
cadera, diabetes, entre otros. Esta categorizacion permite comprender el contexto de salud de los

participantes y como la hidrogimnasia puede ser beneficiosa para ellos.
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En relacion a los motivos de la practica, se observé una combinacion de razones médicas,
recomendaciones de profesionales de la salud y preferencias personales. Algunos participantes
mencionaron que practican hidrogimnasia por recomendacion médica, mientras que otros lo
hacen porque les gusta o porque les ayuda a distraerse y socializar. Esta categorizacion muestra
la diversidad de motivaciones que llevan a las personas a practicar hidrogimnasia.

En cuanto a los cambios en la vida cotidiana y condicion fisica, se destacan mejoras en la salud
mental, movilidad, resistencia, animo y calidad de vida en general. Algunos participantes
mencionaron una reduccion del dolor en las articulaciones y una mayor flexibilidad y energia.
Esta categorizacion muestra los beneficios fisicos y emocionales que experimentan los
participantes como resultado de la practica de la hidrogimnasia.

Ademaés de estas categorias principales, se incluyeron categorizaciones adicionales sobre
cambios en la composicion corporal y beneficios especificos de la hidrogimnasia, como
fortalecimiento de las articulaciones, importancia para los AM, reduccion del peso corporal,
mejora en la flexibilidad, fuerza muscular, equilibrio y resistencia cardio-respiratoria. Estas
categorizaciones proporcionaron una vision mas detallada de los beneficios especificos que los
participantes experimentan a través de la hidrogimnasia.

4.1 Tabla 1. Entrevista a docentes.

ENTREVISTAS A DOCENTES DATOS OBTENIDOS

-Mejora en la condicion cardiorrespiratoria y
circulacién sanguinea

-Fortalecimiento en las articulaciones y rehabilitacion
de lesiones

-Mejora de la postura

-Trabajo de fuerza, resistencia y flexibilidad

-Trabajo de coordinacién y relajacion

-Buen estado fisico y mental

Aspectos en los que la hidrogimnasia influye en el AM
y colabora con su condicion fisica

Cambios funcionales y emocionales identificados en
los individuos a partir de la practica de hidrogimnasia

-Mejoras en el estado de animo y disposicion
-Socializacién y sentido de pertenencia a un grupo
-Percepcion de cambios positivos.
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DATOS GENERALES CANTIDAD DE MENCIONES
Sexo

Hombre 5
Mujer 25
Edades

65 a 69 14
70a79 13
80a85 3
Tiempo que practica hidrogimnasia

Entre 1 mes y 1 afio 10
Entre 1y 9 afios 7
Mas de 9 afios 13
Frecuencia de practica de hidrogimnasia

Dos veces por semana 6
Tres veces por semana 24

ENFERMEDADES y/o LESIONES

CANTIDAD DE MENCIONES

Ninguna 8
Problema de rodilla 6
Hipertension 5
Fractura 3
Artrosis 3
Depresién 2
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Calambres 2
Prétesis de cadera 2
Hipotiroidismo 2
Varices 2
Artritis 2
Diabetes 2
Reuma deformante, osteopenia, falta de calcio, dolores 1

musculares, fibromialgia, escoliosis, mielopatia cervical,

neuropatia, cancer, colesterol, osteoporosis, pinzamiento de nervio

en la columna

MOTIVOS DE LA PRACTICA “HIDROGIMNASIA”

CANTIDAD DE MENCIONES

Salud 20
Recomendacion médica 12
Motivos sociales 11

CAMBIOS EN LA VIDA COTIDIANA Y CONDICION
FISICA

CANTIDAD DE MENCIONES

Salud fisica

20

Salud mental

12

¢(CONSIDERA QUE FAVORECE LA SALUD Y MEJORA
EL ESTILO DE VIDA DE LOS AM?

CANTIDAD DE MENCIONES

Si

30

No

¢(CREE QUE LA HIDROGIMNASIA ES IDEAL PARA
FORTALECER LAS ARTICULACIONES Y REDUCIR
LESIONES MUSCULARES?

CANTIDAD DE MENCIONES
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Si

30

No

CAMBIOS EN CONDICION FiSICA FUNCIONAL

CANTIDAD DE MENCIONES

Sl NO

Composicion corporal

-Pérdida de peso 22 8
-Aumento de masa muscular 25 5
Resistencia cardio-respiratoria 30 0
Flexibilidad 30 0
Fuerza muscular 29 1
Equilibrio 27 3

BENEFICIOS ADICIONALES EN SALUD Y BIENESTAR

CANTIDAD DE MENCIONES

BENEFICIOS FISIOLOGICOS
-Reduccion de dolores en las articulaciones
-Mayor movilidad y facilidad para caminar
-Mejora en la estabilidad y agilidad
-Aumento de resistencia fisica

-Aumento de la vitalidad y energia
-Recuperacion de fracturas

-Reduccidn en la diabetes

-Mejora en la salud 6sea

-Mejora en problemas de pinzamiento

BENEFICIOS PSICOLOGICOS y SOCIALES




-Mejora en el &nimo y autoestima
-Oportunidad de socializar y compartir experiencias con otras °
personas 5
-Liberacion de endorfina y mejora del humor
-Mejora en la socializacion y en la integracion con otras personas °
-Mejora en la calidad de vida ¢
-Mayor comparierismo y amistad 4
-Mayor motivacidn y ganas de realizar las actividades de la vida 4
cotidiana
3
-Mejora en la salud mental y reduccion del estrés
-Mayor motivacion y entusiasmo 3
-Reduccidn de pensamientos negativos
-Reduccidn de la soledad ’
2
2
(RECOMENDARIAS ESTA PRACTICA A OTROS CANTIDAD DE MENCIONES
ADULTOS MAYORES? (POR QUE?
Si 30
No 0
Motivos por el cual recomienda
-Beneficios para la salud 10
-Mejora en la calidad de vida 8
-Mejora en la movilidad 5
-Sociabilidad y comunicacion 5
-Alivio de dolores 4
-Alivio de preocupaciones y estrés 3
-Sensacion de bienestar 3
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5. Conclusiones

El anélisis de la categorizacion realizada muestra que la hidrogimnasia tiene un impacto positivo
en la condicidn fisica funcional segun la percepcion de los adultos mayores. A través de las
entrevistas, se han identificado diferentes motivos, lo cual indica que cada persona encuentra su
propia motivacion para practicar hidrogimnasia.

Los cambios en la vida diaria y la condicion fisica funcional son evidentes, ya que los
participantes perciben mejoras en su salud mental, movilidad, resistencia, &nimo y calidad de
vida en general, asi como beneficios especificos como el fortalecimiento de las articulaciones,
mejoras en la flexibilidad, fuerza muscular, equilibrio y resistencia cardio-respiratoria.

Estos hallazgos muestran que la hidrogimnasia puede ser una practica efectiva para mejorar la
condicion fisica funcional de los adultos mayores. Sin embargo, este estudio tiene limitaciones,
ya que algunas de las personas que forman parte de la unidad de analisis considerada no pudieron
ser entrevistadas, 1o que impide tener una visién completa. Ademas, no se pudo determinar con
certeza por qué algunos participantes dejaron de asistir, lo que podria afectar la validez de los
resultados. También cabe destacar que la muestra construida para este estudio estuvo compuesta
principalmente por mujeres, lo que limita la generalizacion de los resultados a la poblacion
considerada. Es decir, aunque los hallazgos de esta investigacion sugieren que la hidrogimnasia
tiene un impacto positivo en la condicion fisica funcional de los adultos mayores, es importante
tener en cuenta las limitaciones de este estudio.

Por lo tanto, se recomienda que futuras investigaciones incluyan una muestra equilibrada en
términos de género para obtener una comprension mas completa de los beneficios y limitaciones
de la practica de hidrogimnasia, asi como los factores que influyen en la participacion y en el

abandono de esta practica.
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Anexos

Pautas de entrevistas a profesionales
Profesion:

Especialidad:

¢ Qué experiencia tiene con AM?

¢Donde trabajo-trabaja con AM y hace cuanto tiempo?

¢Hay alguna divisién o clasificacion en las clases de hidrogimnasia? por ejemplo, por edad,
patologias etc..

¢ Qué requisitos debe cumplir el adulto mayor para poder participar de las clases de
hidrogimnasia? ¢;tienen una revision médica antes de empezar?

Las caracteristicas del grupo son iguales en todos los horarios que se da hidrogimnasia o hay
alguna diferencia de un grupo a otro?

¢Como piensa que influye la hidrogimnasia en el adulto mayor y desde qué aspectos crees que

colabora con su condicién fisica?

¢ Qué cambios funcionales y emocionales identifica en los individuos a partir de la practica de
hidrogimnasia?
¢ Qué considera que debe tener una buena propuesta de hidrogimnasia para el adulto mayor?

Otra informacion que considere pertinente aportar.
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Pautas de entrevista al Adulto Mayor

Edad: Sexo:

¢Hace cuanto tiempo y con qué frecuencia practica hidrogimnasia en la piscina de la Plaza de
Deportes?

¢ Padece alguna enfermedad o lesién muscular/6sea?

¢Por qué realiza hidrogimnasia?

¢Ha notado cambios en su condicion fisica y vida cotidiana desde que comenzd a practicar
hidrogimnasia? ¢Cuales?

¢ Considera importante que existan estas clases de hidrogimnasia para adultos mayores?

¢ Considera que favorece la salud y mejora el estilo de vida de los adultos mayores?

¢Cree que la hidrogimnasia es ideal para fortalecer las articulaciones y reducir lesiones
musculares?

¢Ha notado cambios en su composicion corporal (peso, masa muscular, etc.) desde que comenzo
a practicar hidrogimnasia?

¢Cree que la hidrogimnasia ayuda a mejorar su fuerza muscular?

¢Ha visto avances en su flexibilidad gracias a la practica de hidrogimnasia?

¢Ha notado mejoras en su equilibrio?

¢Ha observado una mejora en su resistencia cardio-respiratoria?

¢ Qué beneficios adicionales en su salud o bienestar general ha experimentado con la practica de
hidrogimnasia?

¢Recomendaria la practica de hidrogimnasia a otros adultos mayores? ¢ Por qué?
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Nota. En las imagenes se pueden apreciar distintas actividades y elementos que se suelen utilizar en el desarrollo de una clase de

hidrogimnasia, y ademas una actividad tematica acorde a la seleccion uruguaya de futbol la cual disputaba un partido en ese dia.



