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	 Resumen

	La actividad físico recreativa constituye una vía esencial para potenciar la calidad de vida del adulto mayor, al integrar beneficios físicos, psicológicos y sociales. En esta etapa de la vida, marcada por cambios en las capacidades funcionales y en la dinámica social, resulta imprescindible fomentar programas que promuevan la autonomía, la salud y la participación activa. Más allá del componente físico, las prácticas recreativas generan espacios de socialización, estimulan la memoria, fortalecen la autoestima y contribuyen a la prevención de enfermedades crónicas no trasmisibles. Este trabajo enfatiza la importancia de diseñar actividades adaptadas a las condiciones y necesidades de los adultos mayores, garantizando seguridad, motivaciones e inclusión. Se destacan propuestas como caminatas grupales, juegos tradicionales, bales, ejercicios de coordinación, y dinámicas lúdicas, que favorecen la movilidad, reducen el sedentarismo y estimulan la integración comunitaria. Asimismo, se subraya el papel de los profesionales de la cultura física y la recreación en la planificación de programas sostenibles y atractivos, capaces de estimular a la participación constante. La evidencia demuestra que la práctica sistemática de actividades físico recreativas disminuye el riesgo de las caídas, prolonga la independencia funcional y fortalece el sentido de pertenencia social. La recreación activa se presenta como una estrategia eficaz para promover un envejecimiento saludable, autónomo y pleno, consolidando un estilo de vida enriquecedor que potencia la calidad de vida del adulto mayor.
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	Abstract

	Recreational physical activities represent a fundamental strategy to enhance the quality of life of older adults, addressing physical, psychological, and social dimensions of well-being. In later stages of life, natural changes in functional capacity, mobility, and emotional resilience make it essential to implement programs that foster autonomy, health, and active participation. Beyond their physical benefits, recreational practices create opportunities for social interaction, stimulate cognitive functions, and strengthen self-esteem, while reducing the risk of chronic non-communicable diseases. This article highlights the importance of designing physical recreation programs tailored to the abilities and interests of older adults, ensuring inclusivity and safety. Activities such as group walks, traditional games, dance sessions, coordination exercises, and playful dynamics are emphasized as effective tools to improve physical condition, encourage community integration, and promote enjoyment. The role of professionals in physical culture and recreation is crucial in planning motivating, sustainable, and secure proposals that stimulate consistent participation. Evidence shows that systematic engagement in recreational physical activities reduces sedentary behavior, minimizes the risk of falls, and supports active aging, understood as a positive process that prolongs functional independence and strengthens community belonging. In conclusion, recreational physical activity emerges as an effective pathway to empower older adults, promoting a healthy, autonomous, and fulfilling lifestyle that enriches both individual and collective well-being. 

	Keywords: Recreational Physical activity; Older adults; Quality of life; Active aging; Integral well-being; Functional autonomy

	Introducción

	En la sociedad actual se invierten innumerables recursos financieros destinados para la conservación de un adecuado estado de salud de la población en general, sin embargo, el nivel de salud que se alcance no está determinado por el número de medios y centros asistenciales con que la misma pueda contar, sino por la cantidad de personas que necesitan regularmente de estos servicios, de tal forma, el estado de salud poblacional constituye un problema económico importante para el desarrollo de toda sociedad. Una población enferma reduce la productividad laboral y aumenta costos en la salud pública, las enfermedades crónicas y la falta de prevención generan una carga financiera para los sistemas sanitarios, invertir en salud no solo mejora la calidad de vida, sino impulsa el crecimiento económico sostenible de cualquier país.

	La Segunda Asamblea Mundial sobre el envejecimiento se celebró en Madrid en abril de 2002, ella marcó un hito significativo para el mundo, pues se reconoció que el envejecimiento poblacional es un fenómeno mundial que implica una profunda transformación de las sociedades, así como la readecuación de políticas y programas, fue una primera reunión de análisis e intercambio respecto al envejecimiento poblacional.

	Un rasgo característico de la sociedad socialista es la lucha por la longevidad, por la conservación de la salud y la capacidad de trabajo, donde se examinan las oportunidades, entre las cuales, figuran la construcción de sociedades más democráticas y solidarias, la participación activa de las personas mayores en la sociedad como factor clave para el desarrollo sostenible. 

	Cuba es el país más envejecido de América Latina, con más del 25%de su población mayor de 60 años, a nivel mundial, existe una tendencia global, para el 2050, 1 de cada 6 personas tendrán más de 65 años, las principales causas del envejecimiento son la baja natalidad sostenida, la migración de los jóvenes hacia otros países, y la alta esperanza de vida, que oscila alrededor de los 78 años. EL envejecimiento poblacional es un fenómeno global que impacta de manera significativa.

	En candelaria la población total es aproximadamente de 20.319 habitantes lo cual refleja un proceso de envejecimiento acelerado, la edad media ya supera los 37 años. Unas de las causas principales a nivel mundial, es la mayor esperanza de vida gracias avances médicos y sociales, junto con la disminución de la natalidad trayendo implicaciones de presión sobre el sistema de salud, pensiones y necesidades de políticas de inclusión y envejecimiento activo. El municipio enfrenta el reto de garantizar espacios de integración social, actividades físico- recreativas y servicios de salud adaptados a una población que envejece rápidamente, se trabaja en los retos que enfrenta el adulto mayor en sus tres dimensiones: física, mental y social.

	En la Salud física: entran las enfermedades crónicas, la disminución funcional, fragilidad y acceso a servicios de salud.

	Las actividades físico recreativas mejoran la calidad de vida, fortalecen la salud física, reducen el estrés y fomentan la integración social, además previenen enfermedades crónicas y promueven el bienestar emocional, lo que los convierte en una herramienta integral para vivir mejor. 

	Entre sus principales beneficios esta la salud física, el bienestar mental y emocional, y la integración social y recreación, ellos ayudan a prevenir las enfermedades no trasmisibles, mantienen la salud cerebral retrasando el deterioro cognitivo, reducen los síntomas de ansiedad y depresión, mejoran la autoestima. Promueven la convivencia, el trabajo en equipo y la comunicación y aprenden a equilibrar la rutina diaria.

	En Cuba en el 2024, se destacaron algunos estudios relevantes sobre las actividades físico- recreativas como un impacto en la calidad de vida del adulto mayor, en la revista Scielo, (2022), El ejercicio físico terapéutico y recreativo en adultos mayores, en Artemisa se desarrolló un proyecto de gestión de actividades físico-recreativas orientadas al adulto mayor como estrategia de desarrollo local, y en el 2025, en la revista Ciencias de la Cultura Física y el Deporte, se analizó la relación entre actividades físico recreativas y el estilo de vida del adulto mayor en Latinoamérica incluyendo a Cuba. 

	Para favorecer la enseñanza y el aprendizaje de la recreación social se analizó además el aporte realizado por Ricardo et al. (2022) quienes realizaron un estudio social, desde un enfoque multidisciplinario, desde factores demográficos y socioeconómicos que influyen en la reproducción de vulnerabilidades sociales en una comunidad residencial cubana, los autores se acercaron a factores interrelacionados, como color de la piel, grupo etario, origen territorial, tipo de barrio residencial, tipo de familia y situación socioeconómica, lo que en conjunto verifica y amplía los resultados de otros estudios sobre el tema, realizados en la sociedad cubana.

	Acosta (2023), aborda que, en la actualidad, el envejecimiento poblacional representa uno de los principales retos sociales y sanitarios. Ante esta realidad, las actividades físico- recreativas emergen como una herramienta esencial para mejorar la calidad de vida del adulto mayor, su práctica no solo promueve el bienestar físico, sino que también fortalece la salud mental y emocional, A través del movimiento, el juego y la interacción social, se favorece la autonomía, la autoestima y la integración comunitaria; contribuyendo a prevenir enfermedades crónicas y a reducir el sedentarismo. La recreación activa permite que los adultos mayores se mantengan

	funcionales y motivados, por ello es fundamental diseñar programas adaptados a sus necesidades e intereses. 

	Sordo y Hernández (2023), plantean que los elementos que son esenciales como referente teórico para el abordaje en tiempos actuales de las actividades físico recreativas en función de la calidad de vida del adulto mayor y que sustentan la realidad del estado del arte en Cuba, ellos se centran en el enfoque sociocultural, la gerontología social y activa, la Educación Física comunitaria, y la recreación como medio de expresión artística y desarrollo humano. Estas actividades en el adulto mayor en Cuba se basan en una visión integral del ser humano, donde se entrelazan el arte, la cultura y el movimiento físico.

	Los estudios en Cuba confirman que la actividad físico recreativa son una estrategia eficaz para mejorar la calidad de vida del adulto mayor y se recomienda que estas prácticas sean partes de programas comunitarios y políticas de salud pública que garanticen la sostenibilidad, se viene realizando un intenso trabajo para ofrecer una mejor atención a la población adulta mayor en la eliminación de enfermedades, ayudando de esta forma a una salud más eficiente. A ella, se une el aporte de las experiencias en las áreas de la Salud Pública y su vínculo con la actividad física comunitaria a fin de brindar en este aspecto, la máxima dedicación para elevar a planos significativos el papel del ejercicio físico en la sociedad, con adelantos científico-tecnológicos en el campo de las ciencias médicas, psicológicas y pedagógicas, la atención a personas de la tercera edad, ha transitado desde posiciones segregacionistas y excluyentes a concepciones optimistas y antropológicas. 

	Mendoza-Núñez (2023), acentúa como estas actividades físico- recreativas son fundamentales para el bienestar integral del individuo, señalando que la recreación no solo es un pasatiempo, sino una necesidad básica que debe ser considerada en el concepto del desarrollo humano. Estas consideraciones realzan el papel de las actividades físico- recreativas en función de la calidad de vida, no solo del adulto mayor sino de la integralidad del ser humano. Existe la necesidad de la implementación de este programa en el área de la actividad física y la salud pública para promover un estilo de vida saludable y prevenir enfermedades crónicas no trasmisibles. 

	González (2023),en su proyecto comunitario de actividad física por la vida en Cuba, y el desarrollo de la actividad físico- recreativa  y la salud, los caracterizó con el objetivo de   proponer estrategias y políticas dirigidas a la formación de alianzas para ayudar a las comunidades y países, organizo programas culturalmente pertinentes que promuevan la actividad física y el deporte, que sean  dirigidos principalmente a toda la población, la familia, comunidades y zonas seleccionadas, haciendo énfasis en los segmentos más vulnerables, especialmente las de bajos recursos. Desde esta perspectiva, en esta investigación se abordan las actividades físicas en la comunidad con una mirada en sus tradiciones, costumbres, modos de vida y entorno en función de su integración.

	Hawkins y Williams, (2023), analizan como la recreación a través de sus funciones pueden contribuir al desarrollo comunitario, enfatizando su importancia en la cohesión social y el bienestar, se resaltan en esta investigación, la educativa, la reposición de energía, el autodesarrollo y crecimiento, lo social, la salud y la económica, el hecho de que el individuo obtenga satisfacción directa de ciertas actividades hace que gran parte de estas sean para él formas de recreación, pero debido a que muchas personas derivan experiencias satisfactorias al  mismo tipo de actividad, todas han pasado a ser consideradas como formas de recreación, aunque esencialmente es la actitud que caracteriza la participación en estas actividades las que dan satisfacción, alegría y desarrollo.

	 En este mismo sentido Smith, (2023), expresa en su investigación, como las tendencias hacia la sostenibilidad están influyendo en las actividades recreativas actuales, además ha habido un aumento en la conciencia sobre la salud y el bienestar, actividades como el yoga, el senderismo y los deportes al aire libre han ganado popularidad, las personas buscan no solo divertirse, sino también mantenerse activas y saludables;

	Roboredo, (2018).plantea que la recreación física, es un conjunto de actividades con contenido físico-deportivo, que recoge todas aquellas actividades que cumplen con los principios de la misma y que tienen características en función recreativa, en este enunciado se resalta la correlación recreación-actividad física lo que es funcional para esta investigación, pues vista en su concepción amplia, la recreación encierra actividades variadas, deportivas o turísticas, representadas en juegos, deportes, entretenimiento, competición o prácticas sistemáticas, siempre y cuando prime su voluntad, el  esparcimiento al aire libre y la selección de cuándo, cómo y dónde las realiza en ocupación de su desarrollo personal.

	López y García, (2023), analizaron que una actividad no está en la misma actividad sino en la actitud con la que enfrenta el individuo, Partiendo de lo explicitado anteriormente se ratifica el enunciado de que cualquier actividad puede cumplir una función recreativa, su oportunidad y duración lo define el individuo, según sus intereses, habilidades, capacidades, experiencia y nivel de información, ya que la opcionalidad es una característica propia de la actividad recreativa, aunque esta elección se realiza sobre la base de intereses individuales, es condicionada socialmente, con esto se quiere enfatizar que las características propias de la actividad a realizar son determinadas por el individuo y no desde fuera de él, por lo que una misma actividad puede constituir una actividad recreativa o laboral a razón de cómo se enfrente.

	La monografía Recreación Física Comunitaria por un Desarrollo Local Sostenible, Pizarro, (2002), explora la conexión entre la recreación, la comunidad y el desarrollo sostenible, ofreciendo un enfoque integral para promover el bienestar social y ambiental, y hace alusión de Recreación física recreativa: como una modalidad de la recreación que se enfoca en actividades físico y  deportivas realizadas con fines lúdicos no competitivos; su objetivo principal es promover un estilo de vida activo y saludable, mientras se disfruta y se socializa,  incluye juegos, deportes y caminatas, a través de ellas se mejora la coordinación, el equilibrio, la agilidad, habilidades motoras, fomenta el trabajo en equipo, la interacción social, ayuda reducir estrés y mejora el estado de ánimo.

	En el contexto cubano las comunidades desempeñan un papel esencial en la promoción de las actividades físico- recreativas como vía para alcanzar los objetivos de la agenda 2030. Estas iniciativas comunitarias fomentan la inclusión social, el bienestar físico y mental, y la participación activa de todos los grupos etarios. 

	La recreación física se convierte en un espacio de encuentro que fortalece la identidad local y los valores de cooperación y solidaridad. En Cuba, se prioriza el acceso gratuito y equitativo a las actividades deportivas y recreativas, alineándose con los principios de salud y educación de calidad. Las comunidades organizan eventos, talleres y jornadas que promueven estilos de vida saludables, consolidan estrategias y el cumplimiento de los objetivos de desarrollo sostenible. 

	En este argumento comprenden las dinámicas sociales, económicas y ambientales que caracterizan a la comunidades seleccionadas resulta fundamental para evaluar su alineación con los objetivos de desarrollo sostenible, identificar las limitaciones y las fortalezas que enfrenta el territorio permite vislumbrar oportunidades de mejora y diseñar estrategias más efectivas por eso se recurre a un estudio exploratorio, utilizando métodos cualitativos y cuantitativos que faciliten un análisis integral de la realidad local, métodos empíricos: observaciones, entrevistas y la revisión de documentos oficiales, en el territorio de Candelaria, Provincia Artemisa. 

	La presencia creciente de adultos mayores en la comunidad exige la implementación de acciones que fortalezcan su participación social, promueven estilos de vida saludables y potencien su calidad de vida, las actividades físico- recreativas se convierten en una herramienta esencial para estimular la movilidad, prevenir enfermedades y favorecer la integración comunitaria e este grupo poblacional.  

	Las actividades físico-recreativas en adultos mayores son estrategias diseñadas para mejorar la salud física, el bienestar emocional y la integración social de las personas en la tercera edad. Se centran en ejercicios adaptados, juegos, dinámicas culturales y encuentros comunitarios que promueven un envejecimiento activo y saludable. El presente trabajo aborda la implementación de actividades físico-recreativas en un círculo de abuelos de 60 a 65 años de edad, en el municipio de Candelaria, con el objetivo de potenciar la calidad de vida del adulto mayor.  

	El envejecimiento poblacional constituye uno de los principales retos de la sociedad contemporánea. En el municipio de Candelaria, se ha implementado un programa de actividades físico-recreativas dirigido a un círculo de abuelos de 60 a 65 años, con el propósito de mejorar su calidad de vida. Este trabajo presenta un diagnóstico de la situación inicial, los resultados obtenidos tras la intervención y el impacto social de la estrategia.      

	Materiales y métodos

	Se trabajó con un grupo de adultos mayores (60 – 65 años, con una matrícula de 45, pertenecientes al círculo de abuelos Alegría de Vivir, del Municipio Candelaria provincia Artemisa, los cuales presentaron capacidad funcional suficiente para realizar actividades físicas ligeras o moderadas, y todos con disposición para participar. Se utilizaron otras fuentes de información como: 4 profesores (2 de Cultura Física y 2 de Recreación Física), 2 médicos de la familia y 2 metodólogos, (1 Cultura Física, y 1 de Recreación Física). las actividades se han realizado es espacios abiertos, club juvenil siempre joven.

	Se utilizaron pelotas, aros, cuerdas, colchonetas, bancos y música ambiental, la evaluación se realizó con un diseño de intervención cuasi- experimental con medición inicial y final, ejercicios físicos adaptados, ejemplo, a través de un test de caminata en 6 minutos, equilibrio estático y dinámico, actividades recreativas y se poseen registros de control de asistencia y fotográficos de las actividades realizadas.

	Métodos del nivel teórico: Histórico-lógico: establece el estudio y antecedentes de los fenómenos objetos de investigación en su devenir histórico, se utilizó para caracterizar el proceso de las actividades físico-recreativas en función de la calidad de vida del Adulto Mayor.

	 Sistematización: refiere un enfoque organizado y estructurado de sistematización que se adapta para atender las necesidades y características específicas de este grupo de adulto mayor, mejorando la salud, la calidad de vida y la socialización en la comunidad Candelariense.

	 Sistémico-estructural-funcional: se utilizó para determinar la estructura de la concepción teórica con enfoque de prevención, estimulación, así como en la organización y funcionamiento de las etapas que conforman las acciones de la estrategia.

	 Como procesos lógicos del pensamiento: Análisis- Síntesis: Se analizó el fenómeno de forma general, para llegar a concretar los aspectos específicos con relación a las actividades físico-recreativas. Inductivo-deductivo: facilitó concretar los aspectos esenciales de lo general a lo particular y viceversa. 

	 Métodos del nivel empírico: Observación: permitió mediante las observaciones estructuradas y sistemáticas determinar los métodos, situaciones, contenidos sin manipular variables. Encuesta: se presentó para conocer criterios  de los profesores y adulto mayor en cuanto a las actividades físico - recreativas relacionadas con sus costumbres tradiciones y modos de vida.

	Entrevista: facilitó el intercambio con el Adulto Mayor para conocer sus criterios de la inclusión en una estrategia físico-recreativo para sus clases; Análisis de documentos: mediante el estudio del programa de actividad físico recreativa buscando falencias y potencialidades en las actividades físico - recreativas; Medición: permitió medir los indicadores antes y después de la aplicación de las actividades físico-recreativas; Criterio de expertos: se utiliza para determinar la valoración teórica sobre la pertinencia y funcionalidad de la propuesta diseñada, para su posible aplicación. 

	Experimento: se utilizó en la investigación para establecer el antes y después de aplicada la estrategia, tipo cuasi – experimento. Se desarrolló un estudio correlacionar, mediante un diseño experimental en su variante (pre-experimento), que se debe desarrollar en sus tres etapas elementales la pre prueba, introducción del efecto de la variable independiente y la post-prueba.

	Métodos matemático estadísticos: dentro de la Estadística Descriptiva se utilizó la media aritmética, el análisis porcentual, tablas y gráficos, Estadística Inferencial: para analizar los resultados de las tablas y gráficos sobre los parámetros poblacionales en su interior, para hacer generalizaciones o interferencias sobre una población a partir de la muestra, las medidas y sus proporciones

	 

	Análisis y discusión de los resultados

	La investigación se desarrolla en el período comprendido de septiembre de 2023 a agosto del 2024, donde los profesionales encargados de la implementación de la propuesta manifestaron los aciertos durante la primera etapa, los resultados obtenidos evidenciaron una mejora significativa en los indicadores de calidad de vida de los adultos mayores participantes. Se observaron avances en la resistencia física, el equilibrio y la fuerza muscular, así como un incremento en la percepción subjetiva de bienestar. Estos hallazgos confirmaron que la práctica sistemática de actividades físico- recreativas constituye un medio eficaz para potenciar la salud integral en esta población. 

	En el plano psicológico y social, los participantes manifestaron mayor motivación, reducción de sentimientos de soledad y fortalecimiento de la integración comunitaria. La dinámica grupal y el carácter lúdico de las actividades favorecieron la creación de

	vínculos afectivos y el desarrollo de un sentido de pertenencia, aspectos que inciden directamente en la calidad de vida.
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	Tabla 1. Comparativa

	📈 Ejemplo gráfico de comparación 

	 

	 

	Figura 1. Antes de aplicar la estrategia. 

	

	 Los resultados obtenidos en el círculo de abuelos Alegría de vivir, confirman lo señalado por la literatura científica: la práctica sistemática de actividades físico-recreativas contribuye a mejorar la calidad de vida en la tercera edad. Diversos estudios han demostrado que el ejercicio moderado favorece la movilidad, previene enfermedades crónicas y fortalece la salud mental (OMS, 2020).  

	La actividad física permitió reducir el sedentarismo, mientras que la socialización fortaleció los vínculos comunitarios y disminuyó el aislamiento. En el plano de la salud, se evidenció un mejor control de enfermedades crónicas y una reducción de molestias físicas. El bienestar emocional se incrementó notablemente, reflejando mayor motivación y autoestima. 

	Finalmente, la autonomía funcional se consolidó, otorgando independencia y seguridad en las actividades cotidianas, se confirman que las actividades físico-recreativas son una estrategia eficaz para enfrentar los desafíos del envejecimiento, la mejora en la movilidad y la salud física se complementa con el fortalecimiento de la socialización y el bienestar emocional, además la autonomía funcional alcanzada por los abuelos reduce la carga familiar y promueve un envejecimiento activo.

	 

	Gráfico 2. Después de aplicar la estrategia

	

	Impacto social

	El impacto social es evidente: los adultos mayores se convierten en protagonistas de la vida comunitaria, se fomenta la solidaridad intergeneracional y se previenen enfermedades asociadas al sedentarismo. Este programa constituye un modelo replicable en otros círculos de abuelos de la región, trasciende desde el círculo de abuelos y se proyecta hacia la comunidad en general a través del:

	- Fortalecimiento comunitario: los adultos mayores se convirtieron en protagonistas de la vida social.  

	- Reducción de la carga familiar: la mayor autonomía disminuyó la dependencia de hijos y cuidadores.  

	- Promoción de valores: se fomentó la solidaridad, el respeto y la cooperación intergeneracional.  

	- Prevención de enfermedades: la actividad física redujo riesgos asociados al envejecimiento.  

	- Modelo replicable: la experiencia puede extenderse a otros círculos de abuelos en la región.  

	 Estos hallazgos coinciden con investigaciones realizadas en América Latina, donde se destaca que los programas recreativos en adultos mayores generan beneficios físicos y sociales, además de contribuir a la cohesión comunitaria (González & Pérez, 2019). 

	Los resultados coinciden con investigaciones que destacan que los programas recreativos y el papel del ejercicio moderado junto a las actividades recreativas en adultos mayores generan beneficios físicos y sociales, actúan en la prevención de enfermedades crónicas, se constató una mejora significativa en indicadores de salud física, como la movilidad articular, la resistencia aeróbica, la coordinación motriz, y la promoción del envejecimiento activo. Contribuyendo a la cohesión comunitaria (González & Pérez la, 2019).

	La combinación de ejercicios físicos adaptados y actividades recreativas culturales se mostró especialmente efectiva, pues atienden tanto las necesidades fisiológicas como las emocionales y sociales del adulto mayor. En los análisis realizados se confirma que las actividades físico-recreativas no solo mejoran parámetros físicos, sino que también fortalecen la autoestima, la interacción social y la percepción del bienestar, consolidándose como una estrategia integral para elevar la calidad de vida en el adulto mayor.

	En el plano social, las actividades promovieron la interacción y el fortalecimiento de vínculos comunitarios. La creación de espacios de convivencia permitió que los participantes desarrollaran un sentido de pertenencia y apoyo mutuo, lo cual se traduce en una percepción más positiva de su entorno y en una mayor motivación para mantener hábitos saludables. Esto confirma que la calidad de vida en la vejez no depende exclusivamente de factores médicos, sino también de la integración social y cultural.

	Los beneficios alcanzados estuvieron condicionados por la regularidad en la asistencia y el grado de compromiso de los participantes, los adultos mayores con mayor constancia en la práctica mostraron avances más notables, por lo cual se sugiere que sean sostenibles los programas recreativos acompañados de las actividades físico- recreativas.

	            Estrategia aplicada

	La estrategia consistió en la incorporación de actividades físico-recreativas adaptadas a las capacidades de los participantes como:

	- Ejercicios aeróbicos suaves: caminatas, ejercicios de yoga y gimnasia ligera.  

	- Juegos recreativos: juegos de mesas, dinámicas grupales, juegos de desarrollo mental, de cooperación y disfrute.  

	- Actividades culturales: canto, bailes tradicionales narración de historias y talleres de manualidades.  

	- Dinámicas de integración: encuentros comunitarios y celebraciones colectivas.  
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	Conclusiones

	Los resultados alcanzados permitieron concluir que las actividades físico recreativas constituyen una estrategia integral y eficaz para potenciar la calidad de vida del adulto mayor, al generar beneficios simultáneos en las dimensiones físico, psicológicas y social. La práctica sistemática favoreció mejoras en la movilidad, la resistencia y la coordinación motriz, contribuyendo a la prevención de caídas y al mantenimiento de la autonomía funcional. En el plano emocional, se evidencio una disminución de la ansiedad y un fortalecimiento de la autoestima, confirmando el valor de la recreación como recurso terapéutico frente al aislamiento y la soledad. Además, la participación en dinámicas grupales promovió la integración comunitaria y el sentido de pertenencia, factores que inciden directamente en la percepción positiva de la vida en la vejez. No obstante, los efectos más significativos se observaron en quienes mantuvieron mayor constancia en la práctica, lo que subraya la importancia de garantizar continuidad y apoyo institucional para sostener los beneficios alcanzados. En consecuencia, se recomienda ampliar los estudios hacia diseños longitudinales que permitan evaluar la permanencia de estos efectos en el tiempo y adaptar las actividades físico- recreativas a las características culturales y contextuales de cada comunidad.

	La experiencia en Candelaria demostró que las actividades físico-recreativas son una estrategia integral que potencia la calidad de vida del adulto mayor, favorece la integración comunitaria y contribuye a la construcción de una sociedad más inclusiva y solidaria. Su carácter replicable convierte este programa en un modelo de referencia para enfrentar los desafíos del envejecimiento poblacional en Cuba y en otros contextos similar.
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