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	Resumen 

	El estiramiento y la actividad física son actividades fundamentales para elevar y mantener la salud adecuada en el adulto mayor con diabetes mellitus tipo 2. Esto nos permite revelar su valor psicológico, físico, sociológico y educativo en el adulto mayor, así también en los profesores. La metodología empleada fue la revisión bibliográfica vinculada con el tema tratado, se emplearon los métodos análisis y síntesis, y el método sistémico estructural funcional. Así como los métodos empíricos como la observación, la entrevista y encuesta. La investigación señalo las dificultades relacionadas con el ejercicio de estiramiento que afectan la movilidad del adulto mayor con diabetes mellitus tipo 2. Se propone como objetivo: elaborar de acciones didácticas para contribuir a la salud y el bienestar psicológico y físico del adulto mayor de Santiago de Cuba que posibilitó el desarrollo de las relaciones interpersonales y un mayor interés y práctica de la actividad física. 

	Palabras claves: estiramiento; diabetes mellitus tipo 2; adulto mayor; actividad física; ejercicio físico

	Abstract 

	Stretching and physical activity are fundamental activities for improving and maintaining good health in older adults with type 2 diabetes mellitus. This allows us to reveal their psychological, physical, sociological, and educational value for older adults, as well as for teachers. The methodology employed was a literature review related to the topic, using the methods of analysis and synthesis, and the structural-functional systemic method. Empirical methods such as observation, interviews, and surveys were also used. The research highlighted the difficulties related to stretching exercises that affect the mobility of older adults with type 2 diabetes mellitus. The objective is to develop didactic actions to contribute to the health and psychological and physical well-being of older adults in Santiago de Cuba, enabling the development of interpersonal relationships and greater interest in and practice of physical activity. 
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	Introducción

	El envejecimiento poblacional creciente a nivel mundial representa un desafío para los sistemas de salud, dado que las enfermedades crónicas no transmisibles, como la diabetes mellitus tipo 2 (DM2), afectan sobre todo a los adultos mayores, siendo causa principal de morbilidad y discapacidad (Organización Mundial de la Salud, 2020). Esta enfermedad se caracteriza por hiperglucemia persistente debido a alteraciones en la secreción y acción de la insulina, afectando significativamente la calidad de vida de las personas mayores.

	La población cubana se caracteriza por un proceso progresivo e irreversible de envejecimiento. Este fenómeno, resultado de avances médicos, mejoras en las condiciones de vida, constituye uno de los logros más significativos de la humanidad, pero a su vez, representa un desafío multidimensional para los sistemas de salud.

	A propósito, los datos de la Oficina Nacional de Estadística e Información de Cuba, la población de 60 años y más representan una proporción significativa y creciente de la isla, situándola como una de las naciones más envejecidas de América Latina. Escenario que demanda una reorientación de los servicios y programas hacia la promoción de un envejecimiento activo, saludable y con calidad de vida; lo que permite observar una alta prevalencia de Enfermedades Crónicas No Transmisibles (ECNT), siendo la Diabetes Mellitus (DM) una de las más relevantes.

	La Diabetes Mellitus tipo 2 (DM2), que representa alrededor del 90% de todos los casos, está íntimamente ligada a estilos de vida sedentarios, malos hábitos nutricionales y, de manera crucial, al proceso de envejecimiento.

	En Cuba, la Diabetes Mellitus tipo 2 se ha convertido en un serio problema de salud pública, afectando a un considerable segmento de la población adulta mayor, lo que genera una compleja situación donde se intersectan el envejecimiento y la cronicidad, exacerbando las complicaciones y limitaciones funcionales propias de ambas. 

	Esta es una enfermedad metabólica que, más allá de la desregulación glucémica, conlleva una serie de complicaciones micro y macro vasculares que impactan severamente la funcionalidad y la autonomía del individuo, complicaciones, que contribuyen a una pérdida progresiva de la flexibilidad, la elasticidad muscular y la movilidad articular. 

	Es una característica la rigidez del músculo esquelética y las limitaciones en el rango de movimiento son hallazgos frecuentes en adultos mayores con diabetes, lo que no solo incrementa el riesgo de caídas y lesiones, sino que también menoscaba su capacidad para realizar actividades de la vida diaria (AVD), afectando su independencia y bienestar psicosocial.

	Por tanto, la actividad física según Castillo et al. (2023) “mejora la sensibilidad a la insulina y contribuye a mejorar los niveles de glucemia, lípidos y presión arterial. Disminuye el riesgo cardiovascular, la mortalidad y mejora la calidad de vida” (p.210). 

	El ejercicio físico es un componente fundamental que demuestra que la actividad física, especialmente ejercicios que incluyen estiramientos, mejora la flexibilidad, la movilidad articular y la función neuromuscular, lo que resulta indispensable para mantener la autonomía y prevenir complicaciones derivadas de la diabetes y el envejecimiento. 

	En relación con la realización de actividades físicas en el adulto mayor, se tuvo en cuenta el trabajo realizado por Zaleta et. al. (2023) quienes consideran necesario una correcta dosificación y planificación de las cargas de entrenamiento para lograr una excelente calidad de vida.

	Por ende, la actividad física se erige como un pilar fundamental en el manejo integral de la DM2, los Programas estructurados de actividad física para personas con diabetes, como el Programa Nacional de Diabetes Mellitus en Cuba, incorporan diversos componentes, incluyendo ejercicios aeróbicos, de fuerza y de flexibilidad o estiramiento. Sin embargo, es en este último componente donde se identifica una brecha significativa entre la prescripción teórica y la aplicación práctica efectiva.

	Por ello se debe tener en cuenta el estiramiento, que según Hernández (2024), “es el proceso de colocar partes particulares del cuerpo en una posición de forma que los músculos y los tejidos blandos asociados se elonguen, es la acción de separar el origen de la inserción de un músculo” (p.19).

	Según Mateus et al. (2023), “el estiramiento es una actividad física para aumentar el rango de movimiento completo alrededor de una articulación, también es reconocido como un método eficaz para aumentar de forma crónica el rango o amplitud de movimiento de las articulaciones” (p.19).

	Muchas son las investigaciones sobre la actividad física en el adulto mayor como son (Calderín et al.,2025) donde destaca la influencia del ejercicio físico en el adulto mayor con deterioro cognitivo leve. (Lores et al., 2024). Entre otros los cuales son de gran valor en el estudio del adulto mayor. 

	Entre las investigaciones relacionadas con el estiramiento en el adulto mayor y su importancia se destacan algunas como (Castillo et al., 2023); Solís et al. (2022) el tratamiento en el adulto mayor con diabetes mellitus tipo 2. (Mateus et al., 2023) la comparación  con el estiramiento dinámico sobre la flexibilidad de los isquiotibiales.

	En correspondencia con lo antes expuesto y el valor del tema, se declara el siguiente objetivo general elaborar acciones didácticas para favorecer el estiramiento desde la actividad física en el adulto mayor con diabetes mellitus tipo 2 contribuyendo a su estado de salud.

	Materiales y métodos

	En la investigación se emplearon métodos teóricos del nivel teórico, empírico y procedimientos matemáticos estadísticos como el cálculo porcentual simple. Para llevar a cabo esta investigación.

	Métodos teóricos

	Análisis-síntesis: para realizar el análisis y valoración de los aspectos fundamentales referidos al tratamiento del ejercicio físico en las personas con diabetes mellitus 2 con énfasis en el estiramiento.

	Sistémico-estructural-funcional: se empleó para la elaboración de las acciones didáctica propuestas.

	Métodos empíricos

	Observación: a clases para comprobar cómo se comportan los indicadores que permiten evaluar el tratamiento del estiramiento desde de la actividad física en los adultos mayores con diabetes mellitus tipo 2.

	Revisión de documentos: para conocer aspectos docente-metodológicos referentes al proceso de la actividad física y el tratamiento del estiramiento en el adulto mayor

	Técnicas para el procesamiento de la información:

	Entrevista: a los profesores, que imparten clases al adulto mayor para conocer sus criterios en cuanto al tratamiento del estiramiento y la actividad física en este.

	Entrevista: aplicada al adulto mayor para precisar sus criterios acerca de la actividad física que realiza y como esta influye en su vida diaria.

	Matemático-estadístico: como el cálculo porcentual simple, para la determinación de las preferencias observadas.

	Población y muestra

	La investigación se realizó en el Combinado Deportivo 26 de Julio, ubicado en la provincia Santiago de Cuba, el cual constituye un espacio vital para la promoción de la actividad física comunitaria y el desarrollo de programas dirigidos a la población adulta mayor con condiciones crónicas como es esta enfermedad, tomando como muestra 12 adultos mayores con diabetes mellitus con un promedio de edad entre 60 – 65 años. La metodología empleada posee un enfoque cualitativo para poder caracterizar a la muestra objeto de estudio. 

	 

	Análisis y discusión de los resultados

	La aplicación de la entrevista a profesores y al adulto mayor, hizo posible la obtención de resultados por lo que se obtuvo información necesaria para el estudio, así como la observación a las clases, por lo que se señalaron algunas insuficiencias dentro del tratamiento al estiramiento en las clases del adulto mayor, el cómo se le da poco tratamiento e importancia al estiramiento dentro de la actividad física en las clases al adulto mayor con diabetes mellitus tipo 2.

	En los profesores detecto el incorrecto tratamiento docente-metodológico al estiramiento en el durante el desarrollo de la actividad física, insuficiente trabajo del colectivo de los profesores con las familias y la comunidad, dado en la poca comunicación lo que refleja el insuficiente aprovechamiento de las relaciones interpersonales.

	En las entrevistas realizadas al adulto mayor se demostró que el adulto mayor tiene una información muy pobre acerca de los temas del estiramiento, de su importancia, los beneficios para la diabetes mellitus tipo 2. Esto avala la necesidad del estiramiento en la actividad física del adulto mayor. 

	Análisis de las entrevistas realizadas a profesores 

	El 100% de los entrevistados concuerdan en opinar la poca comunicación con la familia del adulto mayor y las relaciones que se dan entre ellos, la falta de cohesión en el grupo clase, el poco conocimiento sobre el estiramiento y el efecto positivo en el adulto mayor durante la práctica de la actividad física. 

	Los profesores expresaron que el adulto mayor durante las clases a veces se muestra motivado, prefieren actividades físicas a través del juego.

	En esta entrevista de forma general se pudo observar que las dificultades más graves están el, poco conocimiento sobre el estiramiento y su importancia en el beneficio en las actividades físicas. 

	Análisis de la entrevista realizada al adulto mayor 

	El 100% del adulto mayor plantea que le gusta realizar actividad física y en especial con las actividades a través del juego, pero que tienen poco conocimiento sobre lo que es el estiramiento y para qué sirve, lo que, si plantean que se sienten motivado, que pueden desarrollar una mejor actividad física, sus movimientos en las articulaciones son mejores, también que la actividad física le permite una excelente relación interpersonal con sus compañeros y su profesor. 

	En el programa por los que los profesores preparan su clase no existen indicaciones específicas para darle tratamiento al estiramiento desde la actividad física.

	En las observaciones realizadas se precisaron un total de cuatro indicadores que permitieron demostrar los aspectos a valorar en la propuesta de acciones didácticas para solucionar el problema detectado.

	Indicadores para la observación del tratamiento al estiramiento en la actividad física dentro del desarrollo de las clases:

	
		Las condiciones higiénicas para desarrollar la actividad física o las clases.

		El procedimiento empleado para la realización del estiramiento durante las clases. 

		En que parte de las clases el profesor emplea el estiramiento.

		Cuáles y cómo son los ejercicios físicos para darle cumplimiento al estiramiento. 



	La observación y análisis de diversas situaciones durante las clases permitieron conocer otras dificultades, tales como: se detectó el poco rango de movimiento en las articulaciones lo que limita los movimientos del adulto mayor al realizar los ejercicios, lo cual está dado por la edad y la enfermedad de diabetes tipo 2, y una musculatura acortada que impide un movimiento adecuado, durante el ejercicio físico, lo que provoca insuficiencias en las habilidades motrices, en los juegos a realizar.

	En resumen, del estudio realizado se registró el poco tratamiento al estiramiento durante las clases, el pobre conocimiento de sus beneficios para los pacientes con diabetes mellitus, así como el poco movimiento de las articulaciones y la musculatura en el momento de realizar la actividad física por el adulto mayor.

	A partir de las limitaciones comprobadas y expresadas anteriormente, se elaboran acciones didácticas para favorecer el estiramiento a través de la actividad física del adulto mayor con diabetes mellitus tipo 2 y así mejorar su estado de salud en el Combinado Deportivo 26 de Julio de Santiago de Cuba. También, se tomaron en consideración las características físico- psicológico- pedagógicas del adulto mayor, sino también sus potencialidades cognitivas y afectivas para su asimilación.

	Las acciones didácticas contribuyen el desarrollo individual y colectivo de los profesores, las mismas constan de talleres, ejercicios y juegos, también se proponen actividades de desarrollo, con la finalidad de informar, promover y concientizar cualidades, formas de ver el estiramiento y la actividad física.

	Para el desarrollo de la propuesta se propone el siguiente orden de las etapas para las acciones didácticas concebidas:

	La primera etapa se concibe de la siguiente manera con los aspectos conceptuales sobre el estiramiento y su influencia en el estado de salud del adulto mayor. Es donde se brinda información a los profesores y al adulto mayor sobre el tratamiento del estiramiento, sus definiciones, concepto, tipos, los efectos del ejercicio. Se contienen aquí charlas, talleres, técnicas grupales que en su desarrollo ayuden a una mejor comunicación e intercambio.

	En la segunda etapa se proponen los ejercicios físicos, la actividad física, los juegos, todo de manera práctica, en relación a cuáles son los métodos y procedimientos más adecuados para desarrollar la actividad física y los ejercicios de estiramientos.

	En la tercera etapa encaminada a establecer las relaciones interpersonales, desarrollar valores a través de la actividad física, por lo que se contiene charlas, talleres. 

	Las acciones tienen como objetivo general: favorecer los ejercicios de estiramiento desde la actividad física en los adultos mayores con diabetes mellitus tipo 2 del combinado deportivo 26 de julio. 

	Acciones en la primera etapa

	Acción #1 

	Tema: la actividad física y sus beneficios en el adulto mayor. 

	Objetivo: caracterizar los elementos teóricos relacionados con la actividad física en el adulto mayor.

	Acción # 2 

	Tema: el estiramiento. Definiciones y sus beneficios en el adulto mayor con diabetes mellitus tipo 2.

	Objetivo: caracterizar los tipos de estiramientos y sus beneficios en las clases del adulto mayor.

	Acción # 3

	Tema: la diabetes mellitus y su tratamiento metodológico desde el estiramiento y la actividad física.

	Objetivo: caracterizar la diabetes mellitus tipo 2 y su tratamiento con la actividad fisca y el estiramiento. 

	Métodos a emplear: elaboración conjunta, explicativo.

	Indicaciones de la primera etapa: La apropiación de los elementos teóricos fundamentales sobre el tratamiento metodológico del estiramiento. La actividad física, definición e importancia, beneficios en el adulto mayor. Se empleó la charla educativa, se podrán hacer talleres para el intercambio, el debate y la reflexión. En esta etapa el profesor le explicará los beneficios del ejercicio al adulto mayor.

	Acciones en la segunda etapa.

	Acción # 1

	Tema: actividad física: ejercicios a realizar 

	Ejercicios: caminar durante 3 minutos.

	Ejercicios de resistencia. 

	Ejercicios que le permitan levantar pequeños pesos (pomo con arena, pelotas medicinales)

	Realizar trotes pequeños.

	Procedimientos: frontal, circuito.

	Métodos repeticiones.

	Acción # 2

	Tema: los estiramientos. Tipos de estiramientos

	Ejercicios de estiramiento y de fuerza muscular.

	Estiramiento estático (activo y pasivo)

	Estiramiento dinámico (activo y pasivo)

	Objetivo: realizar los ejercicios de estiramientos y la actividad física para favorecer su estado de salud. 

	Procedimiento: en parejas o individual

	Métodos: explicativo, demostrativo

	Indicaciones: los ejercicios se realizarán según lo planifique el profesor y tendrá en cuenta la edad del adulto mayor, los mismos tendrán un tiempo de 10 minutos de los ejercicios planificados, para poder dosificar la carga (los cuales se realizan en 8 o 10 segundos de trabajos por cada ejercicio) y las sesiones de las clases en las semanas, la cual consta de tres clases a la semana. En esta parte se tendrán en cuenta los juegos u otra actividad física que determine el profesor.

	En los ejercicios de estiramientos activos el adulto lo puede realizar solo ya que es usando su propia fuerza muscular.

	Los ejercicios de estiramientos pasivos por la propi acción muscular y la ayuda de un agente externo.

	Ejercicios de estiramientos. 

	Flexionar el cuerpo hacia el frente.

	Estirase el cuello (hacia atrás o hacia un lado)

	Sentado inclinarse hacia el frente 

	Desde la posición de parados elevar los brazos (al frente, hacia arriba, hacia la derecha o hacia la izquierda.

	Realizar juegos que lleven implícitos caminar, correr o trotar, así como las capacidades físicas fuerza y resistencia, estos juegos se incluyen en la parte principal de la clase.

	También puede realizar juegos de estiramientos en la parte final de la clase para la recuperación de la actividad física.  

	Acciones en la tercera etapa.

	Acción #1

	Tema: los valores durante la actividad física      

	Objetivo: caracterizar que valores se desarrollan durante la actividad física.

	Métodos: explicativo

	Procedimientos. Conversación 

	Aspectos a tratar: normas, conductas, actitudes.

	Acción #2 

	Tema: el estiramiento y su relación con la actividad fisca.

	Objetivo: determinar el vínculo que se establecen entre ambas en las clases del adulto mayor.

	Métodos: explicativo

	Procedimiento: conversación.

	Aspectos esenciales: beneficios de ambos términos para el adulto mayor

	La actividad física y el estiramiento ayudan a controlar los niveles de glucosa en sangre, mantiene en buen estado la presión arterial, ayuda a los niveles de colesterol sean estable, a que el estado de salud sea más saludable.

	También ayuda a la motivación para la práctica del ejercicio física, a desarrollar las relaciones interpersonales con una mejor comunicación, lo que conlleva al respeto, la responsabilidad, la camaradería.

	Las acciones didácticas fueron sometidas a especialistas en la materia con 10 años de experiencias en la Cultura Física, en total fueron 5, de ellos tres másteres y dos licenciados en Cultura Física, a los cuales se le entrego las acciones didácticas, los que valoraron de muy adecuada para un 100%, aunque se declaran algunas consideraciones por los especialistas como:

	Profundizar más sobre los aspectos del estiramiento en cuanto a su forma de trabajo en la práctica de la actividad física.

	Continuar con el estudio en otras enfermedades crónicas no transmisibles.

	Para (Mateus et al.,2023) los estiramientos son partes esenciales de la práctica  deportiva y de la fisioterapia donde declara las técnicas pasivas y activas y las facilitación neuromuscular propioceptiva, técnica que demuestran la ganancias en los movimientos de las articulaciones.

	El estiramiento, con sus diferentes técnicas de trabajo debe trabajarse de manera combinada en las clases de la actividad física para que permita un mejor desarrollo de las articulaciones y músculos, aspectos que contribuye a una mejor movilidad y a la salud de las personas.

	En el estudio realizado por Solís et al. (2022), “la enfermedad de la diabetes mellitus es una enfermedad diabetes mellitus tipo 2 (DT2) afecta el ciclo de la marcha lo que aumenta el riesgo de caídas” (p.89). 

	En consecuencia, de esto su trabajo destaca la importancia de la actividad física, los ejercicios de estiramiento, pero en conjunto con el equilibrio, la coordinación ejercicios de fortalecimiento muscular. 

	En su investigación, González (2023), “recomienda los ejercicios de estiramientos para músculos específicos, con una planificación adecuada, con actividad de fuerza, de coordinación, de equilibrio, por tanto, se refleja la importancia del estiramiento y el efecto positivos en las personas” (p. 3-4).

	Por resultante, el estiramiento es un elemento adecuado para las personas y para las personas con diabetes mellitus tipo2, para lograr un mejor estado de salud, una práctica adecuada de la actividad física, lo cual desde las acciones propuesta logro transformaciones positivas en el adulto mayor y en los profesores.

	Se evalúa el estiramiento y la actividad física como un elemento que contribuye al estado de salud, a una mejor flexibilidad de las articulaciones y los músculos a desarrollar sus habilidades y capacidades.

	En sentido general, en comparación con investigaciones que han tratado el tema los resultados, el aporte es diferentes y la vez superiores porque dan detalles del porqué del estiramiento y la actividad física son necesarios en el adulto mayor con diabetes mellitus tipos 2, se logra una transformación, un conocimiento tanto en los profesores y el adulto mayor, valoran de manera positiva la actividad física y el estiramiento.

	Las acciones también tuvieron su impacto en los profesores donde se alcanzaron niveles superiores en su preparación teórica-metodológica. El trabajo futuro estuvo en encaminado al desarrollo a partir del conocimiento sobre el estiramiento y la actividad física, lo que facilitará acciones más segura dentro de la preparación de los profesores y el logro de favorecer con los ejercicios de estiramiento aún mejor estado de salud del adulto mayor con diabetes mellitus tipos 2.

	Conclusiones

	Los referentes teóricos sobre el estudio sobre el estiramiento y la actividad física constituyeron aspectos fundamentales para determinar aspectos esenciales en que son una necesidad en el adulto mayor porque la misma contribuye y beneficia su estado de salud lo cual lo hace sentirse mucho mejor.

	Las acciones constituyen una prioridad para la preparación de los profesores, la motivación del adulto mayor, encaminado a su beneficio y se contribuye al conocimiento de ambos sujetos. 

	La valoración por los diferentes especialistas de las acciones propuesta responde al contexto actual y a la necesidad del adulto mayor con diabetes mellitus tipo 2, las cuales fueron valoradas de muy adecuadas.
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