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Resumen

En aras de prolongar la vida de las personas de manera sana y de combatir muchas
enfermedades, entre ellas las no trasmisibles como la obesidad, en todo el territorio cubano se
vinculan acciones del campo de la salud y el deporte. La geografia granmense no escapa de esta
problematica de salud, y en el reparto Las Van de la comunidad de Santa Rita, tiene sus bases
en la insuficiente diferenciacion de los contenidos destinados a la rehabilitacion de nifios, jovenes
y adultos en los programas para obesos de la comunidad, asi como en los limitados
conocimientos de los profesores de Cultura Fisica sobre el empleo de alternativas para este fin
en las clases para obesos. El presente articulo tiene como objetivo describir una alternativa de

ejercicios de Gimnasia Aerobia de Sal6n dirigida a la rehabilitacidon de los nifios, entre los 9 y los
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Ejercicios para la rehabilitacién de nifios con obesidad exdgena

11 afos de edad, con obesidad exégena, que asisten a las clases para obesos, impartidas en
ese reparto del municipio Jiguani. Para el desarrollo de la investigacion se utilizaron métodos
tedricos, asi como otros de caracter empirico e instrumentos para la recoleccion, procesamiento
e interpretacion de la informacion. Esta alternativa de ejercicios se constituye en una herramienta
de trabajo muy valiosa para los técnicos y especialistas que luchan a diario por reducir las

consecuencias de tan terrible enfermedad.
Palabras clave: obesidad; gimnasia; alternativa
Abstract

For the sake of prolonging the life of people in a healthy way and of combatting many illnesses,
among them those not transmissible as the obesity, in the whole Cuban territory actions of the
field of the health and the sport are linked. The geography granmense doesn't escape from this
problem of health, and in the allotment The Van of Santa Rita's community, she has its bases in
the insufficient differentiation of the contents dedicated to the rehabilitation of children, youths and
adults in the programs for obese of the community, as well as in the limited knowledge of the
professors of Physical Culture on the employment of alternatives for this end in the classes for
obese. The present article has as objective to describe an alternative of exercises of Aerobic
Gymnastics of Living room directed to the rehabilitation of the children, between the 9 and the 11
years of age, with exogenous obesity that they attend the classes for obese, imparted in that
allotment of the municipality Jiguani. For the development of the investigation theoretical methods
were used, as well as others of empiric character and instruments for the gathering, prosecution
and interpretation of the information. This alternative of exercises is constituted in a very valuable
work tool for the technicians and specialists that fight to newspaper to reduce the consequences

of so terrible illness.
Keywords: obesity; gymnastics; alternative
Introduccion

La obesidad es considerada, en la realidad mundial actual, como una de las mas importantes
epidemias existentes y como una enfermedad multifactorial que constituye uno de los mayores
factores de riesgo para la aparicion de otras enfermedades asociadas y que posee un ascendente

riesgo de muerte prematura a escala internacional.

Los riesgos de salud asociados al sobrepeso y a la obesidad contindian en investigacion, al igual

gue son muchos los autores que a diario incursionan en la blusqueda de soluciones ante las
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consecuencias de la obesidad. Estudiosos como Jiménez (2006) refieren la creencia del
sobrepeso como un elemento hereditario y explican que la mediacion de un factor genético es
innegable; sin embargo, los genes no varian en dos décadas como para explicar la explosion
demografica de la obesidad a nivel mundial. El investigador fundamenta que lo que ha cambiado

son los habitos de vida y estos se heredan tanto como los genes.

De acuerdo con los especialistas en la materia, existen varias formas para clasificar la obesidad;
entre ellas se destaca aquella que separa la obesidad exdgena de la enddgena: la primera se
refiere a personas con desbalance entre el consumo y el gasto energético y la segunda esta

considerada como un mal funcionamiento del metabolismo.

Por su frecuencia en todos los paises, etnias, sexos y edades, la Organizacion Mundial de la
Salud (OMS) le otorg6 a la obesidad la condicion de pandemiay estimé que, en 2016, 45 millones
de nifilos menores de cinco afios tuvieron sobrepeso u obesidad, lo que afirma que, en los Gltimos
15 afos, esta cifra aumento6 en cerca de 11 millones. Esto convierte a la obesidad infantil en uno

de los problemas de salud publica mas graves del siglo XXI. OMS. (2018)

En los nifios la obesidad aumenta en forma alarmante, lo cual se encuentra vinculado
fundamentalmente a factores genéticos y ambientales; dentro de estos ultimos se encuentran la
alimentacion y los altos niveles de sedentarismo. Las enfermedades asociadas a la obesidad
aparecen cada vez en edades mas tempranas, resultando las mas frecuentes la hipertension
arterial, la dislipidemia, la resistencia insulinica y las complicaciones psicolégicas. El tratamiento
es complejo y esta enfocado esencialmente en la dieta, en la actividad fisica como aspecto

determinante y en el cambio de los habitos de vida de toda la familia.

Como parte de las medidas preventivas para disminuir las enfermedades asociadas a este
flagelo, en la provincia de Granma se ejecutan de manera sistematica acciones dirigidas a
combatir los efectos de la obesidad y se realizan estudios orientados a favorecer la disminucion

del peso corporal en diferentes grupos etarios.

En un estudio factico realizado en la comunidad de Santa Rita del municipio Jiguani, fue
reconocido el vinculo entre la obesidad y la pobre participacion de los nifios obesos en las clases
deportivas que se imparten en Las Van. Esta problematica tiene sus bases en la insuficiente
diferenciacion de los contenidos destinados a la rehabilitacion de nifios, jovenes y adultos en los
programas de Educacioén Fisica de la comunidad, asi como en los limitados conocimientos de los

profesores de Cultura Fisica sobre el empleo de los ejercicios de Gimnasia Aerobia de Salén en
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las clases para obesos.

El presente articulo tiene como objetivo describir una alternativa de ejercicios de Gimnasia
Aerobia de Salén que contribuya a la rehabilitacion de los nifios entre los 9 y los 11 afios de edad,
con obesidad exdgena y que asisten a las clases para obesos impartidas en el reparto Las Van

de la comunidad de Santa Rita, en el municipio Jiguani.
Desarrollo

La palabra rehabilitacion etimoldégicamente significa reparar o restablecer una condicién; su raiz
es habilitar, término derivado del latin que puede traducirse como capacitar, preparar para o dotar
de habilidades; como proceso la rehabilitacion posee mdltiples definiciones, entre las que se
encuentra la emitida por Hernandez (2006) quien la considera como un proceso global y continuo
de duracion limitada y con objetivos definidos, encaminados a promover y lograr niveles 6ptimos
de independencia fisica y las habilidades funcionales de las personas con discapacidades, asi
como también su ajuste psicologico, social, vocacional y econdémico que le permitan recuperar su
estado funcional 6ptimo tanto en el hogar como en la comunidad y llevar de forma libre e

independiente su propia vida.

En el &mbito de la salud el término tiene connotaciones de cura como significado primario; esto
guiere decir que implica la restauracion total de las funciones hasta un nivel previo o uno tomado
como normal para los individuos de una determinada edad y sexo, criterio que comparten los
autores de este trabajo por su amplia vision en relaciébn con la recuperacion total de una
determinada funcion, producida por un accidente o una enfermedad no trasmisible, como es el

caso de la obesidad.

La obesidad es considerada una enfermedad crénica, compleja y de origen multifactorial
caracterizada por una acumulacién de tejido adiposo en el cuerpo, que refleja un trastorno en la
regulacion del apetito y del metabolismo energético. La OMS la define como: “[...] una
acumulacion anormal o excesiva de grasa que puede ser perjudicial para la salud [...]
Organizacion Mundial de la Salud, (2018). Varios padecimientos pueden causarla, por lo que se
ha convertido en uno de los mayores problemas de la salud publica. También influyen en su
establecimiento los factores sociales, econOmicos, psicologicos, culturales, religiosos,

fisiopatoldgicos, bioquimicos, genéticos, hereditarios y los estilos de vida inadecuados.

La obesidad nutricional o exdégena esta causada por un desequilibrio en el ingreso y consumo de

energia; por su parte, la obesidad organica o enddégena es la que acompafa a los diferentes
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signos y sintomas de los trastornos enddécrinos como el hipotiroidismo, el hipopituitarismo, el
sindrome de Cushing; a las lesiones; a las infecciones y tumores del sistema nervioso central; a

los insulinomas; a los sindromes genéticos; entre otros Vite (2019).

De acuerdo al indice de masa corporal (IMC) se clasifica la obesidad en los siguientes
indicadores: bajo peso, grado 0 o normal, grado | o sobrepeso, grado Il u obesidad ligera, grado

lIl u obesidad moderada y grado IV u obesidad severa. El IMC se obtiene a través de la formula:

IMC: Peso (Kq)

Talla (m?)

El tratamiento de la obesidad se apoya en cuatro pilares fundamentales, los cuales fueron
tomados en cuenta para el desarrollo de la investigacion; ellos son: la educacion para la salud, el

apoyo psicolégico, la dieta y los ejercicios fisicos.

La préactica habitual (dia a dia) de cualquier ejercicio fisico reporta muchos beneficios, sin
embargo, estos suelen olvidarse a menudo en las recomendaciones médicas cuando se enfrenta
a sujetos obesos. Es evidente que por si solo el ejercicio no resulta efectivo en un programa de
reduccion de peso si la ingesta alimentaria no es modificada, de tal manera que siempre el

tratamiento debe formar parte de un enfoque terapéutico multidisciplinario. (Martinez 2009)

La realizacidbn de cualquier actividad fisica de forma regular intenta eliminar los héabitos
sedentarios en los obesos; no obstante, es necesario recordar que la practica de ejercicios debera
estar acorde con la condicion y posibilidades fisicas de cada individuo. Su realizacién grupal
resulta la mayoria de las veces muy Util por ser mas amena y por ayudar a reforzar la motivacion

individual de cada sujeto.

Una propuesta efectiva en la rehabilitacion de la obesidad lo constituye la Gimnasia Aerobia de
Salon (GAS); esta actividad fisica debe emplear la muasica, asi como ser divertida y motivadora,
los efectos los consigue de diversas formas: estimula el sistema nervioso, incrementa la
capacidad de concentracion en la actividad a realizar, aumenta la frecuencia cardiaca, potencia
el sentimiento positivo hacia el ejercicio aerobio y estimula la secrecion tanto de adrenalina como

de endorfinas.

Ademas, la practica de GAS, en pos de las necesidades e intereses de sus ejecutantes, cubre un
amplio espectro de estilos musicales, a los cuales se adapta la coreografia y la metodologia de

la actividad.
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Alternativa de ejercicios de Gimnasia Aerobia de Salén para la rehabilitacién de los nifios de 9 a

11 afos con obesidad ex6égena

El trabajo en la comunidad constituye una de las direcciones principales del sistema de la Cultura
Fisica en Cuba, el cual se encuentra destinado al fomento de la actividad fisica mediante el
deporte y la recreacion activa como formas de rehabilitacion que propician estilos de vida sanos
y disminuyen la obesidad, los malos habitos alimentarios, el sedentarismo, la polifarmacia, entre

otras problematicas.

Para solucionar las deficiencias que puedan presentarse dentro de este sistema se disefian
alternativas, las cuales, desde el punto de vista educativo son consideradas como una opcién
entre dos o mas variantes con la que cuenta el subsistema dirigente (educador) para trabajar con
el subsistema dirigido (educandos), a partir de las caracteristicas y posibilidades de estos, asi

como de sus contextos de actuacion Sierra (2002).

Pefia (2005) plantea que el disefio de la alternativa contiene los siguientes aspectos:
caracterizacion de la poblacidén objeto de estudio, los objetivos, los contenidos, los métodos, los

medios, las formas de organizacién y la evaluacion.

Segun Valle (2012) una alternativa es una via de solucién a un problema, que se contrapone a
otras ya existentes; ademas, asume un caracter especifico, 0 sea, no se presenta de forma
sistemética en la practica, por lo que no alcanza un alto grado de generalidad y resuelve un
problema puntual, coyuntural, el cual no tiene necesariamente que asumir una permanencia en

el tiempo.
Métodos y muestra

El presente articulo parte de un estudio descriptivo donde se registran, analizan y describen las
caracteristicas del proceso de rehabilitacion de la obesidad desde la actividad fisica comunitaria
y aplicada. La investigacion estuvo dirigida a la busqueda de soluciones para disminuir la
obesidad exdgena en los nifios de 9 a 11 afios desde la actividad fisica comunitaria como un

problema préctico, de aplicacién inmediata y ligado al desarrollo de la ciencia de la Cultura Fisica.

Se trabaj6é con una poblacion de 15 nifios con obesidad exdégena que radican en el reparto Las
Van de la localidad de Santa Rita en el municipio Jiguani. De ellos, 7 son hembras para un 47%

y 8 varones, los que representan el 53% del total.

Para llevar a cabo la investigacion fueron empleados métodos tedricos como el analitico-sintético,
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el inductivo-deductivo y el enfoque de sistema; como métodos empiricos se acudidé a la
observacion estructurada, a la medicion, y a la revisibon documental; ademas, se utilizaron
técnicas investigativas tales a la encuesta y a la entrevista; asimismo, como métodos estadistico-
matematicos se empled la distribucion empirica de frecuencias para el procesamiento de la

informacion.

Metodologia de aplicacion de la alternativa

La investigacion desarrollada generé una alternativa de ejercicios de Gimnasia Aerobia de Salon
para la rehabilitacion de nifios de 9 a 11 afios con obesidad exdgena. Dicha propuesta, a partir
de los antecedentes tedricos abordados, se conformd en cuatro etapas y se disefié con un
caracter dinamico, flexible y motivador en aras de alcanzar los objetivos propuestos. El proceso

investigativo que se llevo a cabo se describe a continuacion en cada una de sus etapas.

Alternativade ejercicios de GimnasiaAerobia de Salon para la rehabilitacion de nifios con obesidad
exbgena

v

/ Etfpas \

Etapal Etapa 2 - Etapa 3
Diagnastico de la realidad Concepcion y elaboracion Implementacion
Seleccion de los sujetos Seleccion de las combinaciones| | Se materializan las

Determinacion ~ de  los| |de ejercicios, de Gimnasia| |combinaciones de ejercicios de
instrumentos Aerobia de Salon, objetivos e| | Gimnasia Aerobia de Salon para
Recopilacion de la informacion indicaciones  metodolégicas a| |la rehabilitacion de los nifios con

Andlisis de los resultados del tener en cuenta para el trabajo| | obesidad exdgena

diagnostico con los nifios

\&\ Ftapas A//r

Evaluacion,
control, regulacion y ajuste

Figura 1. Esquema Adaptado de la Alternativa fisico terapéutica para la atencién individualizada

del adulto mayor, p. 50, por Nufiez (2019) Universidad de Holguin. Cuba.

Combinaciones de ejercicios de Gimnasia Aerobia de Salén incluidos en la propuesta:
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Combinacién 1. Marcha - paso balance - talones a la cola.

Combinacién 2. Paso toque - doble paso lateral - paso L con elevacion de rodillas.
Combinacién 3. Merengue - pataditas al frente — paso hop

Combinacién 4. Paso Lange - paso cruzado - paso V.

Combinacién 5. Chachacha - trote — paso fiap.

Combinacién 6. Mambo - talones al piso — paso jumping jack.

Combinacién 7. Chute - conga - pataditas atras.

Combinacién 8. Trote — paso squach - paso toque.

Combinacién 9. Reggae - paso en V con salticos atras - pasos de salsa.

Combinacién 10. Paso cruzado con elevacion de rodillas - doble paso lateral con talones a la

cola - talones al piso.

Se proponen las siguientes indicaciones metodoldgicas para la realizacion de los ejercicios de la

alternativa:

>

>

>

Las combinaciones se trabajaran realizando cada ejercicio en 8 tiempos (patrones de

movimientos aerobios).

Las cuatro primeras semanas se dedicaran a la ensefianza de los ejercicios de manera

individual.
El segundo mes de trabajo se dedicaran a la ensefianza de las combinaciones.

Se pueden emplear los ejercicios en todas las partes de la clase para obesos, esencialmente

en la principal.
Los ejercicios se realizaran de manera frontal, con el método continuo variable.
En la medida que sean asimiladas los ejercicios, se pueden combinar entre ellos.

Se incluyen de forma progresiva y coordinada los movimientos de los brazos.

Conclusiones

= El estudio de los fundamentos teéricos y metodoldgicos que caracterizan al proceso de

rehabilitacion de la obesidad desde la actividad fisica comunitaria, revel6 la necesidad de
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busqueda de alternativas para la solucion de esta creciente problematica.

= Los componentes de la alternativa se dinamizan en las etapas y ejercicios seleccionados,
gue dan respuesta a las insuficiencias planteadas y se ajustan a las necesidades de los

ninos de la comunidad.

= La alternativa de ejercicios de Gimnasia Aerobia de Salon se constituye en una valiosa
herramienta de trabajo para los técnicos y especialistas que luchan por reducir las

consecuencias de esta enfermedad.
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