Fecha de presentacion: septiembre, 2021,

Fecha de Aceptacion: noviembre, 2021, Fecha de publicacion: diciembre, 2021
CONJUNTO DE ACTIVIDADES FiSIGO-REGREATIV[\S PARA EL MEJORAMIENTO DE
LA CALIDAD DE VIDA EN LAS CLASES DE LOS CIRCULOS DE ABUELOS DEL MUNI-
CIPIO DE CIENFUEGOS

SET OF PHYSICAL-RECREATIONAL ACTIVITIES FOR THE IMPROVE-
MENT OF THE QUALITY OF LIFE IN THE CLASSES OF THE CIRCLES OF

Ivan Quintana Fernandez'

GRANDPARENTS OF THE MUNICIPALITY OF CIENFUEGOS

E-mail: ivanquintanafernandez050 @ gmail.com
ORCID: https://orcid.org/0000-0002-1343-7709

Blas Yoel Juanes Giraud?

E-mail: blasyoel2015@gmail.com

ORCID: https://orcid.org/0000-0001-8390-5726

' Centro Provincial de Medicina del Deporte. Cienfuegos. Cuba.
2 Universidad de Cienfuegos “Carlos Rafael Rodriguez” Cuba.

Cita sugerida (APA, séptima edicion)

Quintana Fernandez, |., & Juanes Giraud, B. Y. (2021). Conjunto de actividades fisico-recreativas para el mejoramien-
to de la calidad de vida en las clases de los circulos de abuelos del municipio de Cienfuegos. Revista Conrado,

17(S3), 376-382.
RESUMEN

El objetivo del presente trabajo consistid en realizar una
propuesta de actividades fisico- recreativas para el mejo-
ramiento de la calidad de vida del adulto mayor, utilizando
para ello una muestra del circulo de abuelos de Pueblo
Griffo zona antigua, el cuél es de gran importancia para
mejorar y elevar la calidad de vida en estas personas pro-
poniendo un grupo de actividades segun sus referencias.
Para su desarrollo se utilizaron diferentes métodos y téc-
nicas investigativas, como fueron la observacion, que se
aplicé a clases donde participaba el adulto mayor, como
técnicas auxiliares se utilizd la encuesta, aplicada a un
gran numero de personas adultas fundamentalmente de
la tercera edad, y entrevistas aplicadas a los profesores,
médicos y enfermeras, lo cual facilité la propuesta de las
actividades que proponemos. El trabajo realizado apor-
ta como conclusiéon un grupo de actividades y ejercicios
para elevar la calidad de vida en el adulto mayor. Como
recomendacion principal fue introducir dentro de las acti-
vidades del adulto mayor, el grupo de actividades fruto de
la investigacion. Es de gran interés elaborar estas activi-
dades fisico-recreativas para contribuir a elevar la calidad
de vida del adulto mayor en el disfrute de su tiempo libre,
satisfacer sus necesidades y facilitar su incorporacion a
la sociedad. Consideramos que por la importancia que
reviste en la actualidad la atencion del adulto mayor, el di-
sefo de las actividades seleccionadas y su organizacion
técnica y metodoldgica pueden ser de gran utilidad para
los profesores y activistas que imparten clases a estas
valiosas personas.
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ABSTRACT

The objective of this work was to make a proposal of
physical-recreational activities for the improvement of the
quality of life of the elderly, using a sample of the circle of
grandparents of Pueblo Griffo old area, which is of great
importance to improve and raise the quality of life in these
people proposing a group of activities according to their
references. For its development, different methods and re-
search techniques were used, such as observation, which
was applied to classes where the elderly participated, as
auxiliary techniques the survey was used, applied to a lar-
ge number of adults mainly of the elderly, and interviews
applied to teachers, doctors and nurses, which facilitated
the proposal of the activities we propose. The work ca-
rried out provides as a conclusion a group of activities
and exercises to raise the quality of life in the elderly. As a
main recommendation was to introduce within the activi-
ties of the elderly, the group of activities resulting from the
research. It is of great interest to develop these physical-
recreational activities to contribute to raising the quality
of life of the elderly in the enjoyment of their free time,
meet their needs and facilitate their incorporation into so-
ciety. We believe that due to the importance of the care
of the elderly today, the design of the selected activities
and their technical and methodological organization can
be very useful for teachers and activists who teach these
valuable people.

Keywords:

Physical activities, quality of life for the elderly.
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INTRODUCCION

La Cultura Fisica se destaca entre las medidas de pre-
vencion que se han adoptado para elevar mediante la
actividad fisica sistematica y bien dirigida la expectativa
de vida, la salud y el mejoramiento del organismo de los
ciudadanos, ya sea en el tiempo de trabajo 0 en su tiem-
po libre (Nascimento et al., 2016 y Camps, 2021).

En la actualidad el gobierno cubano invierte innumera-
bles recursos financieros destinados a la conservacion
de un adecuado estado de salud de la poblacion en ge-
neral, sin embargo; el nivel de salud que alcance cual-
quier poblacion no esta determinado por el nimero de
medios y centros asistenciales con que la misma pueda
contar, sino por la cantidad de personas que necesitan
regularmente de estos. De tal forma, el estado de salud
poblacional constituye ademas un problema econdémico
importante para el desarrollo de toda sociedad.

La medicina moderna de nuestros dias no cuenta con los
recursos necesarios para el rejuvenecimiento o la prolon-
gacion de la vida del hombre. Es por esta razén, que,
junto a la correcta relacion de trabajo y descanso, los ha-
bitos de alimentacion, régimen de vida y la eliminacion
de todo tipo de exceso y costumbres en el consumo de
tabaco, alcohol y otros hébitos toxicos, en la lucha por la
salud, desempefian, una importante funcion los ejercicios
fisicos y actividades recreativas correctamente dosifica-
dos (Mataix & Rivero, 2002; Bherer, Erickson & Liu, 2013y
Menezes et al., 2015).

El hombre al llegar a la edad madura en su organismo
ocurre diferentes cambios de caracter bioldgico que pue-
den conducir incluso a variaciones patologicas en los
diferentes aparatos y sistemas que ya se manifiestan a
partir del periodo de edades comprendidas entre 35 y
40 afios; y que en un inicio hacen su aparicion de forma
poco significativa.

La creacion de condiciones favorables en la sociedad en
su conjunto, deben significar un aporte importante para
el total desempefio de las personas de la tercera edad,
sobre todo disminuyendo los factores de riesgo. Es im-
portante que la vida de esas personas no se llene de pro-
hibiciones, ya que esto produce una auto limitacién en los
movimientos que conduce a la inevitable atrofia y lo hace
separarse de la sociedad.

Con relacion a la intensidad y duracion, las actividades fi-
sico-recreativas para personas adultas deben ser de me-
diana intensidad, pero no muy largas. En el caso de una
actividad fisico-recreativa al realizarla sistematicamente,
el promedio de duracion debe ser de 60 a 90 minutos.
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Conocer la tercera edad permite un mejor espacio de rea-
lizacion personal, cuando se ha tenido la suerte de llegar
a ella; significa una mejor convivencia familiar y social. La
llamada tercera edad también es conocida con los térmi-
nos de vejez, adultez mayor y tardia.

En Cuba existen condiciones humanistas particularmente
ventajosas para el trabajo con los ancianos, y que poten-
cian a esa generacion como emergente de cambio social.
No contamos con recursos de bienestar material, pero si
de carécter espiritual, que no son suficientemente utili-
zados en el disefio de médulos de atencion a la tercera
edad. La recreacion es una alternativa que le permite al
adulto mayor motivarse, establecer nuevas metas, nue-
VoS intereses, estilo de vida y hasta se le puede conside-
rar como terapéutico y restaurador.

La tercera edad constituye una etapa del desarrollo in-
dividual, y como tal debe tenerse en cuenta en el estu-
dio de la relacion del adulto mayor con la familia. Esta
es una edad con caracteristicas propias que presentan
regularidades en su desarrollo, pero a la vez esta deter-
minada por influencias sociales, culturales, familiares e
individuales.

El programa de atencion a la tercera edad en Cuba tiene
su eslabon primario al sistema de atencion del médico de
la familia. Las personas en la edad adulta muchas veces
no conocen sus aptitudes y limitaciones motoras vy fisio-
l6gicas y se nota en reiteradas ocasiones la tendencia a
abusar de ellas, esto puede influir negativamente en su
estado de salud.

Una importante funcion en estos tiempos, la desarrolla
el profesional de la Cultura Fisica, quien en coordinacion
con el médico de la familia y otras instituciones u orga-
nizaciones presta servicios preventivos y de atencion a
esas personas en todo el pais. Por la importancia que re-
quiere la atencion a la tercera edad, ya que es uno de
los programas de mayor sensibilidad humana logrado por
nuestro estado socialista; es que el autor de esta investi-
gacion realiza un trabajo dedicado a elevar la calidad de
vida de la poblacion adulta.

Esperamos que los resultados de este trabajo puedan
servir como referencia para resolver esta problematica
existente y contribuya a mejorar la incorporacion de estas
personas a la sociedad actual.

El objetivo del articulo es elaborar un conjunto de activi-
dades fisico-recreativas para mejorar la calidad de vida
en las clases del adulto mayor en el Circulo de Abuelos
de Pueblo Griffo zona antigua.
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DESARROLLO

Para comenzar a hablar sobre la tercera edad, quizas sea
bueno acercarnos primero a distintas concepciones que
hay sobre este grupo etéreo en la sociedad en general.
Como consenso utilizaremos la definicion de tercera edad
que nace en la Asamblea Mundial del Envejecimiento,
realizada en Viena (Austria), en 1985, donde se acordd
que a partir de los 60 afos de edad las personas son
consideradas como ancianos o adultos. Pero, sin duda, la
persona anciana no se define sélo por su edad. Tiene que
ver también con una conceptualizacion cultural de 1o que
significa ser un adulto mayor. “El envejecimiento como
proceso de ponerse viejo es un proceso natural consubs-
tancial a la finitud de los seres humanos, pero son las
caracteristicas de la sociedad en que viven las que con-
dicionan tanto la cantidad de vida o el promedio de afios
que viviran sus habitantes, como la calidad de vida o el
como viviran sus afios de vejez. En otras palabras, enve-
jecer no solo es un proceso biolégico, sino que también
es un proceso social (Anantharaju, Feller & Chedid, 2002
y Arbonés et al., 2003 y Arai, & Hirose, 2009)

Asimismo, (Towsend, 1987 y Ayan, Sanchez & Cabanelas,
2018) planted que la situacion actual de dependencia de
los ancianos ha sido creada por la politica social, es de-
cir, es producto de las acciones llevadas a cabo por la
sociedad. En definitiva, si hoy existe una vision pesimista
o paternalista hacia los ancianos, es la misma sociedad la
que ha hecho esta construccién y a su vez, ha traspasado
esta valoracion (o des valoracion) a las personas mayo-
res, las que en gran parte terminan por asumirla como
propia.

El presente trabajo se desarrollé en el Circulo de Abuelos
de Pueblo Griffo zona antigua, tomandose como muestra
13 abuelos que se encuentran incorporados a las activi-
dades fisico-recreativas que se desarrollan en los circulos
de abuelos y clases con el adulto mayor. Durante el de-
sarrollo de la investigacion se realizaron diferentes obser-
vaciones a las actividades fisico-recreativas realizadas.
Nuestro trabajo también conté con la aplicacion de dis-
tintas técnicas, las cuales son la encuesta y la entrevista.

Métodos empiricos empleados.

El método de la observacion abierta y estructurada, y
como técnicas auxiliares la encuesta y la entrevista, por
ajustarse mas a la recopilacién de la informacion que
necesitamos.

Observacion: Se selecciona este método porque permite
un contacto directo con las clases del adulto mayor, para
ello se elabord un protocolo de observacion con los obje-
tivos que se perseguian y que era interés del investigador.
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La observacion fue dirigida a: clases, que se realizaron
preferentemente en los horarios de la mafana.

Los instrumentos de observacion deben ser elaborados
rigurosamente, ya que su objetividad suele conducir
a la subestimacion. Es preciso tener en cuenta dichas
herramientas.

Encuesta: Se realiza a 13 adultos mayores que se en-
cuentran incorporados a la actividad fisica.

Entrevista: Se utilizo para la obtencion de informacion so-
bre temas que eran de interés, para ello nos apoyamos
en especialistas como profesor que imparte las clases, a
enfermeras (1) y médicos (1) que trabajan en los consul-
torios cerca donde se imparten las clases de educacion
fisica con el adulto mayor.

Métodos estadisticos. Se utiliz6 como base de calculo el
utilitario Excel sobre la plataforma Microsoft Windows.

Sintesis acerca de las actividades propuestas.

Las propuestas que se proponen a los factores que es-
tan vinculados al trabajo integrado, especificamente a los
encargados en el sentido de brindar actividades fisico-
recreativas para ocupar el tiempo libre de los adultos
mayores.

En esta propuesta se aportan actividades, que, de utilizar-
se adecuadamente, sera sin dudas un material didactico
a tener en cuenta para la realizacion de las actividades
fisico-recreativas. Para la misma se tuvieron en cuenta los
elementos aportados por la investigacion, los criterios de
las personas de la Il edad expuestos en la encuesta y los
resultados de las entrevistas ademas de las observacio-
nes que se realizaron.

Es fundamental el nivel de preparacion de los profesores
y técnicos para realizar las actividades y los medios mas
idoneos para el desarrollo de las diferentes actividades
que seran puestos en funcién de esta, ademas de la crea-
cion e incremento de los medios en las medidas de las
necesidades en los diferentes circulos de abuelos.

Es de gran importancia que las actividades estén acom-
pafadas de una adecuada divulgacion, la cual debe rea-
lizarse fundamentalmente a través de los medios de difu-
sion masiva, utilizando carteles, propagandas, etc.

Algunos aspectos que debemos tener en cuenta al traba-
jar con el adulto mayor:

* No realizar saltos de altura.
* Una regla fundamental: no puede existir dolor.
* Movilizacion con suavidad de la region cervical.
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* En determinadas ocasiones la emision de determina-
dos implementos.

« Acentuar la tonificacion de los cuadriceps, la cintura
abdominal y la base pelviana.

« FEvitar el correr, solo se debe caminar.

Actividades para la Tercera Edad.

Tenemos la intencién de realizar una propuesta del pro-
grama de actividades recreativas para el trabajo con el
adulto mayor, teniendo como base algunos elementos
fundamentales.

Debemos partir que la tercera edad o adulto mayor son
personas que superan los 55 afios de vida y se pone de
manifiesto en esta etapa el determinismo de la edad que
plantea que la persona después de 55 afos es una per-
sona envejecida; el envejecimiento es un proceso fisio-
l6gico que caracteriza una etapa de vida aunque todos
comenzamos a envejecer desde que una célula madu-
ra en funcion. No podemos olvidar el acondicionamiento
social que tienen los procesos de envejecimiento (modo
de produccion y calidad de la vida social e individual),
teniendo en cuenta todo lo antes expuesto es de suponer
que trabajamos con un grupo de personas que poseen
disimiles caracteristicas.

Aunque su organismo no esta acondicionado para reali-
zar actividades que sean de grandes esfuerzos, las ac-
tividades en los circulos de abuelos pueden contribuir a
mejorar su calidad de vida, para ellos se pueden elaborar
actividades que les proporciones entretenimiento, pla-
nes, la posibilidad de relacionarse con otras personas de
su edad sin que deban, realizar un gran esfuerzo fisico,
cada dia es mayor la cantidad de personas que pertene-
cen a la tercera edad pero consideramos que todos no
estamos preparados para ofrecerles una buena propues-
ta de actividades.

Conjunto de actividades fisico -recreativas para el trabajo
con el adulto mayor.

Estas actividades relacionan a la actividad fisica con la
cultura y la politica.

1. Desarrollar intercambio de clases o experiencias del
adulto mayor en coordinacion con otros circulos.

2. Planificar cumpleafos colectivos mensualmente.
3. Celebracion de fechas histdricas, cumpleafios, otras.
4. Celebracion de Fiestas por el dia del médico.

5. Celebracion de fiestas por el dia del maestro.
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6. Encuentros de intercambios con personalidades de la
medicina y el deporte.

7. Organizar charlas de interés o intercambio con dele-
gaciones extranjeras.

8. Participar en exposiciones artesanales construidas por
los integrantes del circulo.

9. Participar en eventos culturales.

10. Participacion en desfiles o eventos deportivos y politi-
cos donde expresen consignas y comunicados.

11. Presentacion de tablas gimnasticas donde represen-
ten a su circulo.

12. Realizar actividades fisicas al aire libre, en acampa-
das, excursiones, playas, piscinas, etc.

13. Presentacion de ponencias sobre diferentes tema-
ticas, ya sean culturales, deportivas, turismo deportivo,
medio ambiente, histdrico, etc.

14. Visitas a centros de trabajo.
15. Participacion en fiestas populares.

16. Participacion de actividades culturales que incluyan
bailes tradicionales.

17. Participar como observadores en actividades-recrea-
tivas con los nifios como:

18. Organizar juegos de participacion donde se incluyan
actividades de animacion para la tercera edad.

19. Organizar competencias frecuentes:

* Domind.
*  Parchis.
* Ajedrez.

» Juegos de ludoteca.

A continuacion, se presenta algunos juegos que se pue-
den incluir en el programa de actividades que se planifi-
can para el adulto mayor.

1) Nombre: Aprendiendo del mundo.

Tipo de juego: De habilidad.

Objetivo principal: Desarrollo de la agilidad mental.
Medios: Sillas.

Terreno del juego: Espacio amplio y llano

Organizacion: Equipos en Fila.
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Reglas y Desarrollo.

Se colocan los equipos en fila uno frente al otro y los juga-
dores parados El profesor lanzara una pregunta sencilla
sobre las caracteristicas de cualquier pais. Respondera
el equipo que primero levante la mano.

Cada ronda durara un minuto, aproximadamente, si no se
equivoca ningun jugador.

Ganara el equipo que menos se equivoque.

2) Nombre: ;,Como soy?

Tipo de juego: De habilidad

Objetivo principal: Discriminacion tactil.

Medios: Un pafiuelo, figuras geométricas, una silla y reloj.
Terreno del juego: Espacio amplio y llano.

Organizacion: Jugadores individuales.

Reglas y Desarrollo.

Se vendan los ojos del jugador y se le sienta en una silla.
Detréas de él se colocara el profesor con diferentes figuras
geométricas de pléastico en su mano. El jugador debera
adivinar de cual se trata mediante preguntas que habra
de realizar el profesor. Ganara quien logre adivinar mas
figuras en el menor tiempo posible.

Los ojos de los jugadores estaran vendados y las figuras
que debe adivinar se le presentaran de una en una sin
repeticiones.

3) Nombre: Disparo seguro.
Obijetivo: Lograr la precision al lanzar.
Medios: Dos pelotas de béisbol y dos blancos.

Organizacion: Se realizaran dos hileras con la misma
cantidad de participantes, estas se colocaran una al lado
de la otra detras de una linea que se debera pintar en el
suelo, frente a cada hilera se colocara un blanco a una
distancia aproximada de 2 metros.

Desarrollo: Cuando el profesor ordene comenzar el ejerci-
cio. Los primeros participantes de cada equipo lanzaran
la pelota hacia el blanco que se encuentra al frente, y
asi sucesivamente hasta llegar al ultimo abuelo de cada
equipo. Al final gana el equipo que mas haya dado en
el blanco. Si hay empate entonces el juego se volvera a
realizar hasta que gane un equipo.

Reglas: No se puede lanzar la pelota hacia el blanco pi-
sando la linea que marca la distancia del lanzamiento.

4) Nombre: Festival de las Palabras.

Obijetivo: Desarrollar el vocabulario y la agilidad mental.
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Medios: Ninguno.

Organizacion: Filas en equipos, una frente a la otra con
la misma cantidad de participantes, ambas estaran a un
metro de separacion, el primero con el primero, el segun-
do con el segundo y asi hasta el ultimo.

Desarrollo: A la sefal del profesor el primer participante
de un equipo elegira una letra con la cual el primer parti-
cipante del otro equipo debera decir la méaxima cantidad
de palabras posibles que comiencen con esa letra en 10
segundos, luego el contestador se convierte en pregun-
tador y se hace lo mismo con los demas participantes
de cada equipo, al final se sumaréan la cantidad total de
palabras dichas por cada equipo y el que tenga mas seréa
el equipo ganador.

Reglas:

1. Los competidores del equipo que no les toque par-
ticipar no le pueden decir ninguna palabra al que esta
participando

2. Sino se cumple la primera regla el equipo incumplidor
perdera.

5) Nombre: Pasando la pelota. Objetivo. Desarrollar la
fuerza y la rapidez.

Medios: pomos rellenos con agua.
Organizacion: Frontal Equipos en circulo.

Desarrollo: El juego consiste en pasarse la pelota al soni-
do del silbato, el profesor debe estar de espalda y contar
hasta 20 segundos y a la orden de ya virarse el que se
quede con el pomo tiene un castigo, cada vez que se
pasen debe hacer una Semi-cuclilla.

Reglas: No se debe tirar el pomo en el momento de pa-
sarlo, cuando se dé la orden de parar, no pasarse, es obli-
gatorio hacer la Semi-cuclillas antes de pasarse el pomo
y no se debe pasar en sentido contrario.

6) Nombre: Busca una pareja.
Objetivo: Desarrollar la rapidez.
Medios a utilizar: ninguno.

Organizacion: Dos equipos formados en hileras y al fi-
nal del terreno una fila de jugadores sacados de estos
€equipos.

Desarrollo: A la sefial del profesor el primer jugador de
cada equipo saldra caminando lo mas rapido posible o
de acuerdo a sus posibilidades y al llegar a la fila del final
del terreno deberéa tomar una pareja y volver al equipo, al
llegar tocara al proximo jugador, todos realizaran la mis-
ma actividad de forma sucesiva.
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Regla: Gana el equipo que primero tenga todas las
parejas.

7) Nombre: Si la atrapas, sales.

Objetivos: Lanzamiento del balén sin que sea atrapado
por el jugador del medio.

Medios: Una pelota de mini futbol.

Organizacion: Se realiza un circulo con diez compafieros
y uno en el centro.

Desarrollo: La pelota se puede lanzar lo mas rapido po-
sible y a todo lo largo y ancho del circulo, el jugador que
se encuentra en el centro intentara atraparla y si lo logra
el compafiero que realizo el lanzamiento se colocara en
el centro hasta que pueda atraparla. En caso de que la
pelota salga del limite del circulo, el compafiero que se
encuentra en el medio debera permanecer en el lugar y
otro compafiero buscaré el balén.

Regla:

1. Gana quien permanezca menor cantidad de tiempo
dentro del circulo.

2. El baldn solo se debe lanzar a la altura del pecho.
8) Nombre: jLa Foto?

Objetivos: Memoria visual, atencion, observacion, con-
centracion, organizacion espacial.

Material: Reloj
Organizacion: Grupo disperso.

Desarrollo: Una vez que estan todos los participantes dis-
persos por el area, se designa a un componente del gru-
po el cual debe salir al frente y fijarse bien en ellos, una
vez que los haya estudiado debe darse la vuelta y cerrar
los ojos. En ese instante un jugador/a debe abandonar el
grupo y situarse en un lugar que no pueda ser descubier-
to por el compafiero que se queda, lo cual este debe dar-
se la vuelta y observar de nuevo para adivinar en el menor
tiempo posible (5 segundos) el jugador que falta; sino lo
acierta en el tiempo determinado debe volver a empezar
el juego con el mismo compafiero que se designd y se
esconde otro jugador.

Reglas:

Gana el o los compafieros que descubran a la persona
que falta una sola vez.

Pierde aquel que se quede tantas veces y no ha descu-
bierto a un jugador que se esconda

9) Nombre: Adivina quién soy.
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Objetivos: Discriminacion tactil, orientacion espacial, con-
trol emocional

Organizacion: Grupos de 6 a 8 jugadores de pie

Desarrollo: Se distribuyen los componentes del grupo en
un espacio proximo, previamente se tapara los ojos a dos
jugadores los cuales tienen que ir identificando uno a uno
a sus companeros del grupo, quienes no pueden hablar
ni moverse del sitio. El reconocimiento tactil puede ser
realizado en todo el cuerpo, una vez que han terminado
de reconocer a los componentes del grupo se le dice el
ndamero de aciertos que han tenido. A continuacion, se les
vendan los ojos a otros 2 jugadores.

Regla: Gana los jugadores que mas aciertos tengan.

CONCLUSIONES

Las actividades fisico-recreativas que se ofertan en las
clases del adulto mayor son fundamentalmente, activida-
des fisicas y escasas actividades recreativas.

Las actividades fisico-recreativas de mayor preferencia
en el adulto mayor son:

Excursiones.

Visitas a museos.

Actividad fisica sistematica.
Encuentros con otros circulos.
Participacion en actividades culturales.

Las actividades fisico-recreativas resultado de la presen-
te investigacion estan disefiadas para mejorar la calidad
de vida en las clases del adulto mayor.
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