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RESUMEN

El estudio tiene por titulo “Efectividad del Tai Chi en los niveles de estrés del adulto
mayor de la IPRESS Hualhuas en tiempos de Covid19 2022”, OBJETIVO: determinar
la efectividad del Taichi en los niveles de estrés del adulto mayor de la IPRESS
Hualhuas en tiempos de Covid19 2022. METODOLOGIA: es un estudio con enfoque
cientifico de tipo cuasi- experimental de corte longitudinal con disefio pre y post de
dos grupos. La muestra de estudio se conformé por 80 adultos mayores,
seleccionado por el método no probabilistico y con criterios de exclusién e inclusion.
MATERIAL: para determinar el nivel de estrés se aplicé la técnica de entrevista y el
instrumento de la escala de estrés validado por el Dr. José F., y el cuestionario del
estrés percibido (PQS) adaptado por Mamani F., y Mamani R., 2014 aplicado a
adultos mayores — prueba de entrada y salida. La fiabilidad del instrumento fue
determinada por alfa de Cronbach con un valor de 0,844; que consta de tres
dimensiones y que evalia 25 items. RESULTADO: de acuerdo a los datos
estadisticos se obtuvo como resultado en el pre test del grupo experimental
conformado por 40 (50 %) seniles, se evidencia que el 36,2 % en un nivel de estrés
leve, 86,4 % en un nivel de estrés moderado y 0 % en un nivel de estrés alto. Después
de la manipulaciéon de la variable se evidencia la reduccién del nivel de estrés
moderado a 13,6 % en un nivel de estrés leve incremento a 63,8 %; mientras que en
el grupo control conformado por 40 (50 %) adultos mayores, en el pre test se
evidencié que el 52,7 % se encuentra en un nivel de estrés leve, 44 % en un nivel de
estrés moderado y 0 % en un nivel de estrés alto; después de cierto tiempo se aplicd
el post test, donde se evidenci6 un incremento en el nivel de estrés moderado a un
56 %, con disminucion del nivel de estrés leve en un 47,3 %. CONCLUSION: se
concluy6 que la practica del Tai chi es efectiva en la reduccion del nivel de estrés de
los adultos mayores pertenecientes al distrito de Hualhuas, ademas se demostré con
pruebas no paramétricas de wilcoxon con un p-valor de 0,000 (0 %) siendo menor al
nivel de significancia considerado del 5 %. No se consider6 la hipétesis nula y si
considera la hipétesis alterna. Se afirmé la veracidad de la hipétesis mediante la

comparacion de muestras independientes con p-valor de 0,017 (1,7 %).

Palabra clave: nivel de estrés, adulto mayor, Covid19, Tai Chi.
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ABSTRACT

The determined study entitled “Effectivenees of Tai Chi in the stress levels of the
elderly of the IPRESS Hualhuas in times of Covid19 2022”, OBJECTIVE: aims to
determine the effectiveness of Taichi in the stress levels of the elderly of the IPRESS
Hualhuas in times of Covid19 2022. METHODOLOGY: It is a study with a scientific
approach is of quasi- experimental type of longitudinal cut with pre and post design of
two groups. The study sample consisted of 80 olders adults, selected by the
probabilistic method and exclusion and inclusion criteria. MATERIAL: To determine
the leve lof stress, the interview technique and the stress scales instrumnet validated
by Dr. José F. were applied., and the perceived stress questionnaire (PQS) adapted
by Mamani F. and Mamani R., 2014 applied to older adults- input and output test. The
reliability of the instrument was determined by Cronbachs alpha with a value of 0.844;
which consists of three dimensions and evaluates 25 items. RESULT: according to
the statistical data,the result was obtained in the pre-test of the experimental group
consisting of 40 (50 senile, it is evident that 36.2 % in a mild stress level, 86.4 % in a
moderate stress level and 0 % in a high stress level. After the manipulation of the
variable, there was evidence of a reduction in the level of moderate stress to 13.6 %
in a level of mild stress increasing to 63.8 %; while in the control group made up of 40
(50 %) older adults, in the pre-test it is evident that 52.7 % in a mild stress level, 44%
at a moderate stress level and 0 % at a high stress level; after a certain time the post
test is applied, where there is evidence of an increase in the level of moderate stress
to 56%, decrease in the level of mild stress by 47.3 %. CONCLUSION: It is concluded
that the practice of Tai chi is effective in reducing the level of stress o folder adults
belonging to the district of Hualhuas it is also demonstrated with mon-parametric
wilcoxon tests with a p-value of 0.000 (0 %) being lower than the considered
significance level of 5 %. The null hypothesis is not considered and the alternative
hypothesis is considered, the veracity of the hypothesis is affirmed by comparing
independent simples with a p-value of 0.017 (1.7 %).

Keyword: stress level, older adult, Covid19, Tai chi.
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INTRODUCCION

Si bien se sabe que en la actualidad se vive una coaccién por parte de la sociedad,
el trabajo, los, estudios, la familia, las relaciones y muchos motivos como en el caso
del adulto mayor que enfrenta circunstancias para adaptarse a los cambios y a la
presion social; sin embargo poco podriamos relacionar esas circunstancias con el
estrés; el estrés es una reaccion del cuerpo debido a los estimulos fisicos, o
mentales, que nos ayuda a las circunstancias, pero lo excesivo y la sobreestimulacion
podria generar dafios en el organismo y alterar el funcionamiento adecuado. Sin
embargo, en circunstancias de estrés, el organismo responde preparando al cuerpo
para luchar o huir, ello se da debido a que se activa al sistema hipotadlamo hip&fisis
adrenal, que fisiolégicamente llega a activar las hormonas de los rifiones, como el
cortisol, los adrenocorticoides, la adrenalina, la noradrenalina entre otras, ante
situaciones preocupantes, de miedo, colera, tristeza, ira o dolor. El cuerpo tiende a
responder acelerando el ritmo cardiaco, la frecuencia respiratoria, elevando la
presién arterial, sin embargo, no se evidencia los dafios que se produce en el
organismo como la sobreproduccion de glucosa, la reduccion de las proteinas
celulares que son importantes para la produccién de nuevas células y la excesiva
cantidad de cortisol en plasma que atrofia al tejido linfatico, haciendo que se reduzca
la produccién de linfocitos T y anticuerpos. Asimismo, se menciona que el organismo
del adulto mayor esta siempre en procesos de cambios morfoldgicos, psicolégicos
fisiologicos bioquimica caracterizada por el declive y el deterioro de las funciones
organicas, psicoldgicas y cognitivas, de manera progresiva y flexiva. Esos cambios
ocurren de manera continua, siendo mas vulnerables a las diferentes afecciones,

comorbilidades y a la morbilidad

Si bien se sabe que el deterioro del organismo hace que el senil esté mas expuesto
a, enfermedades, riesgos de caidas comorbilidades; ademas la gran mayoria de los
longevos presentan habitos polifarmacos evidenciandose en la pandemia del

Covid19, siendo la poblacién del adulto mayor, el mas susceptible.

Debido al problema del confinamiento se desarroll6 muchos trastornos en la salud y
en la salud mental; es por ello que la OMS, recomienda la préactica de alguna actividad
fisica a estudios se valida que la actividad fisica, recreativa, pueden contribuir en la
salud y el bienestar, en caso del adulto mayor son limitados la actividad a desarrollar
ya que ello puede ocasionar dafios, sin embargo, un deporte que pueda practicar el
senil es el Tai Chi, debido a que es una actividad, flexible, suave, lento, coordinado

con la respiracion y la meditacion.
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Esta actividad es desarrollada de generacidén en generacién en el Imperio Chino, y

desde ahi se desarrolla la practica ademas de se vinculaba con la salud.

En la actualidad existe muchos estudios de revisiones literarias estudiadas donde e
acuerdo a esos estudios se determiné que la efectividad del Tai Chi y de cémo

contribuir en el bienestar del adulto mayor.

Asimismo, cabe mencionar que este estudio se desarrolla con el propésito de
determinar la efectividad del Tai Chi en los niveles de estrés del adulto mayor de la
IPRESS de Hualhuas en tiempos de Covid19; ademas de contribuir a los posteriores

estudios y este estudio se desarrolla en 4 capitulos:

Capitulo I: se identifica el problema mediante el planteamiento de problemas;
formulacion de problemas, los objetivos y la justificacion del estudio, determinan la

importancia del estudio, se desarrolla la hipétesis del estudio

Capitulo II: considera los antecedentes internacionales y nacionales relacionados

con el estudio, en el marco tedrico se define a las variables y la definicion de términos.

Capitulo 1ll: metodologia; el método, tipo, el nivel y el disefio de la investigacion;
ademas, se da a conocer la técnica e instrumento de recoleccion de datos que se

aplicé en la poblacion de estudio.

Capitulo IV: se desarrolla la presentacion de los datos estadisticos para obtener el

resultado del estudio y afirmar la veracidad de la hipétesis.

Por ultimo, se expone los resultados, las recomendaciones y presentacion de la lista
de referencias bibliograficas usadas para construccibn de esta investigacion,
ademas, se evidenciaran en anexo los documentos usados que justifican a este

estudio.
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CAPITULO |
PLANTEAMIENTO DEL ESTUDIO

1.1. Delimitaciones de la investigacién
1.1.1. Territorial

El espacio geografico donde se hall6 la problematica es en el IPRESS de
Hualhuas perteneciente al distrito de Hualhuas provincia de Huancayo del

departamento de Junin.

1.1.2. Temporal

Periodo de estudio fue de setiembre del 2022 al mes de marzo del 2023,
teniendo en cuenta la participacion de los adultos mayores pertenecientes al CIAN,
pensién 65; el respectivo estudio se realiza en dos grupos en el grupo control y el
grupo experimental, donde se aplica un pre test y un post test a ambos grupos; sin

embargo, el taller de Tai Chi es aplicado solo en el grupo experimental.

1.1.3. Conceptual

Los variables de estudio son la efectividad del Tai Chi y el nivel de estrés,
sustentados tedricamente en base a autores; ya que el Tai Chi es considerado como
medicina tradicional y complementaria de acuerdo a la OPS/OMS vy el ministerio de

salud.

1.2. Planteamiento y formulacién del problema

Segun la World Health Organization (OMS), la cantidad de individuos
longevos se incrementa en todo el globo terraqueo, se prevé que, entre el 2015 y
2050 dicha cantidad de la poblacién senil se agrandara, superando del 12 a 22 %. El
incremento pronosticado es de 900 millones a 2000 millones de individuos de la
tercera edad.

Sin embargo, estos tienden a padecer problemas de salud como: fisicos y

mentales; ademas mas del 20% tienden a padecer algunas alteraciones mentales o
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neuronal; mientras que el 6.6 % de demencia; en esa poblacion longeva se atribuye
al desequilibrio en la salud mental y la alteracion en el sistema nervioso. Ademas, se
puede decir que la demencia, depresién; son las alteraciones neuropsiquiatricas mas
habituales en dicha poblacién longeva representando el 17,4 %; de los afios vividos

con dicha alteracion. (1)

Con el pasar de los afos la poblacién va envejeciendo y mientras que el
organismo sufre grandes cambios fisioldgicos y morfologicos, que se ve evidenciado
notoriamente en esta faceta. Es un proceso de cambios progresivos y flexibles en el
organismo, que se caracteriza por los cambios mermados en la respuesta
homeostatica de acuerdo a los cambios morfoldgicos, bioquimicos, psicolégicos y

fisiolégicos, causadas por los distintos retos que enfrenta la persona. (2)

El grupo etario de adulto mayor es el Ultimo periodo de vida de los seres
humanos, y que le precede a la muerte. Segun Erick Erickson, es la etapa que
corresponde desde los setenta afios hasta la muerte, asimismo, se comprende como
un salto agigantado de un lugar a otro; ademéas, de ser un proceso continuo de
cambios; y, de que el vigor sinténico (capacidad o aptitud) y distonica (deficiencia o
fragilidad), transcurren a ser un fragmento en la vida del individuo ya que entiende la

tesis y la antitesis entre estas fuerzas. (3)

La poblacién longeva es expuesta a la vulnerabilidad de acuerdo a sus
condiciones bioldgicas y sociales; ademas, se sabe, que el longevo evalla su vida 'y
su crecimiento a nivel personal, haciendo que presente conflictos internos; si el
resultado es positivo el individuo presentard una satisfaccion; ademas, de que, sus
esfuerzos y el empefio valieron la pena; sin embargo, si los resultados fueron
negativas, este tendera a presentar arrepentimiento, frustraciones, desilusiones, por

las malas decisiones tomadas en su momento. (4)

El estrés es la segunda causa de los problemas de salud (Oliver, et al., 2016).
El estrés es el resultado de una reaccion fisiol6gica automatica ante situaciones de
amenaza o desafio externas, ocasionalmente ocasionados por algunas situaciones
dificultosas ya sea, fisicas o emocionales; donde el organismo procesa la tensién
para dar una respuesta mediante la reaccion de las defensas; a veces ello excede
llevando al cuerpo al maximo, que con el tiempo generalmente termina en algin

padecimiento o problema de salud. (5)

Sin embargo, en el 2019 se suscitaba una nueva enfermedad en Wuhan
China; debido a la rapida propagacion de los nimeros de casos confirmados la OMS

se menciono, declarando Covid 19 como un evento mundial de salud puablica. Mas
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adelante esta infeccion adquirié el nombre de Covid-19, mientras se realizaba los
estudios correspondientes los nimeros de casos se incrementaban y se extendia el

contagio en diferentes paises. (6)

De acuerdo a los estudios realizados determinaron que se trataba de un virus
(SARS-CoV-2); que eran altamente contagiosa y manifestaban sintomas comunes;
fiebre tos, cansancio, y los sintomas menos comunes; cefalea, dolor de garganta,
etc. La transmisién de esta afeccion se daba de sujeto a sujeto mediante las
secreciones respiratorias. Sin embargo, algunos de ellos manifestaban
complicaciones que requerian una atencion y tratamiento médica inmediatamente y
especifica debido a que estos podian perder la vida; entre ellos se halla a sujetos

seniles o presentaban comorbilidades. (7)

En Latinoamérica, Perl era uno de los paises con mayor tasa de mortalidad
y afectados por el Covid-19. A pesar que el gobierno impusiera severas restricciones
y cuarentenas (8). La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) subrayd, que debido
a la amenaza del Covid-19 y el confinamiento se veia un fuerte impacto psicoldgico
en la sociedad, (9). Sin embargo, el temor al contagio producia estrés y ansiedad en

las personas. (10)

Asimismo, la Organizacion Mundial de la salud recomienda una serie de
actividades gue ayude a cuidar de la salud mental (11) debido a que el estrés ser
mental o fisico y se pueden clasificar en niveles de estrés, ante situacion de estrés el
organismo acumula el estrés a nivel de la masa encefélica y el cuerpo; sin embargo,
este acumulo excesivo de estrés hara que el sistema inmunolégico baya en descenso

con el transcurso del tiempo exponiéndole al cuerpo a muchos riesgos de salud.

Mientras que, en el estrés crénico se tiende a mantener concentraciones
elevadas de cortisol y adrenalina en el organismo. Sin embargo, el estrés se puede
manejar mediante actividades fisicas, cambios en el estilo de vida, meditacion,

participacién en actividades divertidas y dinamicas.

Todo ello genera endorfina en el organismo, beneficiandolo de manera
positiva al individuo como: en su estado de animo, apaciguando el dolor, vy

produciendo una sensacion de bienestar. (12)

El Tai Chi es considerado como una terapia alterna y es recomendable para
los adultos mayores, ya que presentan mdultiples beneficios; principalmente en la
reduccion de las dolencias fisicas, incrementando la agilidad, mejorando del estado

de animo y reduciendo las tenciones psiquicas; ademas, de mejorar la fuerza
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muscular, la coordinacién y la flexibilidad; siendo aiin mas su efectividad en personas

longevas. (13)

Una actividad fisica es el Tai Chi; también, conocido como un arte marcial la
practica de ello contribuye en la mejora de los aspectos de la salud como la movilidad,
generando fuerzas en algunas zonas del cuerpo; en el equilibrio del sistema
inmunoldgico, circulatorio y reduciendo el dolor, contribuye en la reduccion del estrés
ayudando a manejar las emociones, memoria, concentracion y en la relajacion;

contribuye en la prevencion de caidas, entre otros. (14)

La terapia cognitiva conductual (TCC) es un ejercicio fisico pausado, elastico;
con movimientos arménicos y centrada en la busqueda de la tranquilidad de la mente
con la meditacién y es considerado como adecuada para los adultos mayores, ya que
favorecen la capacidad aerobica, la fuerza muscular y el equilibrio, beneficia la

condicién cardiorrespiratoria, mejora el consumo de oxigeno en reposo. (15)

De acuerdo a la OMS/OPS la medicina tradicional, complementaria e
integradora o medicina no convencional se usa en los paises en vias de desarrollo y
en donde la medicina es alopatica dominante con fines de mantener la salud y
prevenir y tratar enfermedades siendo en lo particular lo crénico; asi mismo, sefialan
dos categorias de terapias procedentes como: uso de una planta medicinal, un animal
o mineral y las terapias sin medicacion(16). El Tai Chi y otras actividades como el

yoga, etc.; forman parte de las terapias sin medicacion. (17)

En su estrategia de medicina tradicional la OMS tiene como objetivo es hacer
que esté disponible y asequible, y asegurar su uso racional y responsable es por ello
que existe 23 centros de colaboracion en todo el mundo de las cuales solo 2 se halla
en América siendo EsSalud uno de los centros colaboradores en el Peru. El programa
nacié hace 25 afios desde entonces se vino desarrollando; asimismo, permitié que
se establezca politicas y normas que permitié gestionar el conocimiento sobre la
medicina tradicional y complementaria formando parte de la atencién integral que

viene ofreciendo en la actualidad. (18)

Sin embargo, de acuerdo al proyecto de ley 1972/2017-CR; cabe mencionar
gue los establecimientos de salud publica puedan implementar gradualmente como
parte de la atencion integral de la salud las areas de medicina complementaria y se
articulen con medicina tradicional bajo la autorizacion del Ministerio de Salud y
EsSalud. (19)
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Asimismo, se denota que no todo establecimiento de salud publica cuenta con
el &rea y personal capacitada para el manejo; sin embargo, se decidié realizar tal
estudio para determinar cuan efectiva puede ser la medicina tradicional y
complementaria ante el estrés ya que hoy en dia, es considerado como uno de los
factores que altera el bienestar de la poblacion. El respectivo estudio se realizé en la
IPRESS (adultos mayores pertenecientes al CIAN y pensién 65) de Hualhuas del
distrito de Hualhuas de la provincia de Huancayo de la regién de Junin; donde se
busca reducir el nivel de estrés; debido a que existe varios factores estresantes;
también, se sabe que el nivel de estrés acumulado que presenta un adulto mayor se
fue incrementado por la problematica del Covid19, esta investigacion se realizo el
afo 2022.

De acuerdo a los resultados de la investigacién se propondra propuestas que
contribuya a reducir el nivel de estrés por medio de la aplicacién del Tai Chi en los

adultos mayores de la IPRESS de Hualhuas en tiempos de Covid19 2022.
1.3. Formulacién del problema

1.3.1. Problema general
¢,Cuan efectivo es el Tai Chi en los niveles de estrés del adulto mayor de la
IPRESS Hualhuas en tiempos de Covid19 2022?

1.3.2. Problemas especificos
¢ Cuales son los niveles de estrés en la dimension emocional del adulto mayor
de la IPRESS Hualhuas en tiempos de Covid19 2022?

¢,Cuales son los niveles de estrés en la dimension fisicos del adulto mayor de
la IPRESS Hualhuas en tiempos de Covid19 20227

1.4. Justificacion e importancia

1.4.1. Justificacién tedrica:

En pleno siglo XXI, los paises desarrollados y en vias de desarrollo; presentan
una problematica que lleva a una preocupacion social; asimismo, muchas
instituciones gubernamentales e internacionales, los medios de comunicacién, los
investigadores, dan a conocer sus inquietudes sobre las situaciones de
vulnerabilidad, exclusién, desamparo, explotacion y problemas de salud en la

poblacion longeva.(20)

Asimismo, la esperanza de vida y el envejecimiento gradual de la poblacién,

se incrementa en un gran porcentaje; estos son vulnerables a una serie de
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enfermedades fisicas o psicolégicas; ademas, se sabe que la garantia de envejecer
va a depender de la capacidad de adaptacion a los cambios producidos en el
envejecimiento en las funciones organicas, fisicas, cognitivas y emocionales. (21) La
longevidad de la poblacién implica varios factores de desarrollo, funcionamiento;

ademas, los cambios sociodemograficos es otro reto para la salud publica. (22)

Los longevos son un tanto vulnerables como susceptibles a alteraciones a
nivel organica, fisiolégica, celular y a nivel molecular (23), sin embargo, desde una
perspectiva bioldgica el envejecimiento hace referencia a una alteracién funcional

desencadenando cuadros de trastornos depresivos. (24)

Se deduce que en América Latina por lo general el porcentaje de los seniles
de sexo femenino es mayor a los del sexo masculino (25). Asimismo, el estrés es
considerado como un factor de riesgo vinculado con las alteraciones de la salud; las
afecciones cardiovasculares, cerebrovasculares, gastrointestinales, el cancer, etc.
Se puede determinar que el estrés hace mas vulnerable al organismo, y, alterar el
mecanismo de funcionamiento. También, se puede determinar que afecta el

bienestar y calidad de vida.

El estrés ante una respuesta fisiol6gica a los estimulos o situaciones, que se
interpreta cognitivamente puede ser nociva ya que genera dafios en el organismo

debilitando el sistema inmunolégico. (26)

Asimismo, los longevos en la actualidad tratan de adaptarse a la presion social
gue existe; sin embargo, a ello se suma el tema del Covid19, impactando de manera
negativa en la salud mental de las personas. Se deduce que el estrés afecta de

manera brutal en la salud de las personas. (27)

Debido a los protocolos de bioseguridad planteadas por la OMS se vio
alterado la salud mental de la poblacion, siendo la poblacion senil los mas
vulnerables; sin embargo, los antecedentes de salud que presentan algunos les hace

aun mas indefensos y complicandolos su estado de salud actual. (28)

De acuerdo a los protocolos de bioseguridad planteadas y el confinamiento
se vio alterado el estilo de vida, la rutina y el incremento de la vida sedentaria;
asimismo estos factores conlleva a que los longevos presenten afecciones y
alteraciones como: el sobrepeso, la obesidad y alteraciones en la salud mental debido
a los a diversos factores; ante ello la OMS menciona que se debe de realizar alguna

actividad fisica de acuerdo a la capacidad fisica y edad de 3 a 4 minutos como:
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caminar realizar estiramiento; ya que estos ayudan a la circulacidon sanguinea, la

relacion muscular y en disminucién de la tension. (29)

Estudios realizados por la Universidad Tecnolégica de Sidney (Australia)
mostraron que el Tai Chi, es una actividad que incorpora técnicas meditativas y
respiratorias, que resulta mas relajante; indicado para tratar la ansiedad. En otro
estudio se investiga que de la practica del Tai Chi Chuan incrementa, el buen estado
emocional sobre los sintomas somaticos que presentan los adultos mayores, al
mismo tiempo ayuda a mejorar el estado de animo, regular y superar la depresion

leve reforzando la autoconfianza. (30)

1.4.2. Justificacion practica

Hualhuas es una provincia de Huancayo que se encuentra a 15.5 Km, es una
zona rural como urbana, que al igual al resto de distritos de Huancayo fue afectado
por el confinamiento social; sin embrago la poblaciéon longeva fue los propensos a
sufrir los efectos del estrés debido al Covid19; las restricciones planteadas como una
medida de seguridad y proteccibn como el distanciamiento social, el uso de
mascarilla, el aislamiento social, repercuti6 en los niveles de estrés en cada
individuo; si bien sabemos, el estrés afecta de manera negativa en el estado de
salud; méas aun, si el individuo presenta alguna afeccion o comorbilidad crénica. En
la etapa longeva el individuo enfrenta varios desafios como aspectos psicoldgicos,

fisicos y sociales.

Por lo tanto, la presente investigacion pretende determinar la efectividad del
Tai Chi en los niveles de estrés del adulto mayor de la IPRESS Hualhuas en tiempos
de Covid19 2022.

1.4.3. Justificacion social

El presente estudio pretende motivar al personal de salud de enfermeria en
fortalecer el rol del trabajo en equipo, promoviendo programas preventivos
promocionales, ayudando a fomentar la actividad fisica y mas adn el beneficio de
actividades como el Tai Chi que puede mejorar el estilo de vida adulto mayor, ya que
interviene y proporciona beneficios en diversos aspectos que incluyen desde lo fisico
hasta lo cognitivo; asimismo, en la actualidad es promovida por el programa de
medicina tradicional y complementaria y se viene implementando en el sector publico
ya que este programa se vino ejecutando por EsSalud, al mismo tiempo sirvié como
fuente bibliografica o de referencia para los siguientes trabajos de investigacion

relacionados con el tema.
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1.5. Objetivos

1.5.1. Objetivos generales

Determinar la efectividad del Tai Chi en los niveles de estrés del adulto
mayor de la IPRESS Hualhuas en tiempos de Covid19 2022.

1.5.2. Objetivos especificos

Determina la efectividad del Tai Chi en los niveles de estrés en la
dimensién emocional del adulto mayor de la IPRESS Hualhuas en tiempos de
Covid19 2022.

Determinar la efectividad del Tai Chi en los niveles de estrés en la
dimensioén fisioldgica del adulto mayor de la IPRESS Hualhuas en tiempos de
Covid19 2022

Determinar la efectividad del Tai Chi en los niveles de estrés en la
dimensién fisiolégica del adulto mayor de la IPRESS Hualhuas en tiempos de
Covid19 2022.

1.6. Hipbtesis

1.6.1. Hipotesis general
Hipotesis de investigacion

La efectividad del Tai Chi determinara cambios significativos en los niveles de

estrés del adulto mayor de la IPRESS Hualhuas en tiempos de Covid19 2022.
Hipotesis nula

La efectividad del Tai Chi no determinara cambios significativos en los niveles

de estrés del adulto mayor de la IPRESS Hualhuas en tiempos de Covid19 2022.
Hipotesis alterna

La efectividad del Tai Chi si determinara cambios significativos en los niveles

de estrés del adulto mayor de la IPRESS Hualhuas en tiempos de Covid19 2022.

1.7. Variable
1.7.1. Variable independiente
Tai Chi
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Es un tipo de ejercicio fisico que produce ciertos beneficios sobre cada uno
de los sistemas del cuerpo; la practica continua contribuye en la mejora del equilibrio,
reduce los riesgos de caidas y en el sistema cardiovasculares mas aun en longevos.
Es un tipo de ejercicio lento y flexible; ademas se puede mencionar los efectos
beneficiosos que puede contribuir en la calidad de vida, la fatiga, el sistema

inmunolégico y los niveles de cortisol en pacientes con cancer. (30)

1.7.2. Variable dependiente

Niveles de estrés

El estrés es producto de una respuesta fisiolégica donde intervienen las
hormonas hipofisarias, las suprarrenales y el sistema nervioso, ello se da mediante
estimulos fisicos cognitivos; ademas, se puede asociar a diversos factores que
pueden estar vinculados a la rutina, a la vida cotidiana, repercutiendo en la alteracion

del funcionamiento del organismo y las hormonas, etc. (31)
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1.7.3. Operacionalizacion de variables
3 DIMENSIO-
VARIABLES DEFINICION OPERACIONAL NES INDICADORES
v' Apertura
v Llevar el cosmos
v" Volando en diagonal
v' Alas de aleteo de grulla blanca.
El Tai Chi se desarrolla a partir v Paso de lanzamiento de rodilla torcida.
de las formas antiguas de v Drag6n verde
ejercicios de Tao-Iny Chi Kung v Mono repulsivo
combinadas con la circulacion v Tocar el laid
interna de la energia y la v Nube de manos
respiracion 'y con  las v' Serpiente blanca dispara veneno
aplicaciones marciales de la v Patada de empuje con manos
epoca. cruzadas.
El Tai-Chi no solamente v’ Las abejas dobles chupan polen
capacita a sus practicantes v Létigo individual de postura baja.
ara neutralizar la dureza y la | Préacticadel |
Efectividad del P . - . y e Crockerel dorado se encuentra
rapidez y ser entre los primeros ai Chi itari
Tai Chi pidezy _ p. solitario.
en las artes marciales, sino que v Lanzadera de hilos de nifia de jade.
también fortalece a los débiles, v Aguja en el fondo del mar.
cura a los enfermos, vigoriza a v' Ventilador pasando por la parte de
los debilitados y alienta a los atras.
timidos v Pufio colgante.
v' Barray huelga
v" Me gusta salvo como cierre
En el campo de la Usted esta alegre.
Niveles de medicina; es la respuesta Estés lleno de energia.
estrés 3. Usted se siente seguro vy
del cuerpo de acuerdo a _
protegido.
varias circunstancias 4. Siente falta de entusiasmo en sus
como la presion fisica, labores diarias.
mental o emocional. el 5. Se siente de mal genio o irritado
L . | EMOCIONA- or pequerios inconvenientes.
estrés tiende a producir porped
LES 6. Se siente negativo cuando efectla

cambios quimicos que
alteraria la  presion
arterial, frecuencia
las
de

la sangre

cardiaca y
concentraciones
azucar en

emocionalmente tiende a

sus labores diarias.
7. Ha disminuido sus habilidades

para tomar decisiones.

8. La comunicacibn con  sus
compainieros, amigos es
conflictiva.

9. Se le olvida las cosas.

10. Tiene dificultad para concentrarse.
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producir en el individuo
sentimientos de
frustracion, ansiedad,

enojo o depresion.

Fisicos

FISIOLOGI-
CcoSs

11.

12.

13.

Se siente insatisfecho cuando
realiza una accion.

Se desahoga llorando o hablando
con alguien lo que lo aqueja.
Tiene miedo de que no consiga

alcanzar sus metas.

Presentd trastornos en el suefio
(insomnio o pesadillas).

Tengo fatiga cronica (cansancio
permanente).

Se siente cansado, aunque haya
dormido lo suficiente.

Duerme pensando en sus
problemas o en lo que haya que
hacer mafiana.

Tengo dolores de cabeza o
migrafias.

Presenta  reacciones  como:
rascarse, morderse las ufias,
frotarse, etc.

Tengo somnolencia y mayor

necesidad de dormir.

Tiende a sentirse enfermo.

No tiene apetito o come mas
rapido de lo habitual.

Siente dolor muscular en el cuello,
espalda o cintura.

Siente dolor de cabeza o presion
en el pecho.

Usted siente tension muscular.
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CAPITULO Il
MARCO TEORICO
2.1. Antecedentes del problema

2.1.1. Antecedentes internacionales

Cruz C., Garcia C., Beltran C., Ramirez G., Patifio L., Jiménez G., Universidad
de Guanajuato 2019, en su investigacion titulada “Uso del Tai Chi para la Salud del
Adulto Mayor: Revision Bibliogréfica”, este estudio sostiene como objetivo analizar la
evidencia cientifica del uso del Tai Chi para conservar la salud del adulto mayor; se
realizé revision bibliografica en el periodo 2013-2019 de los diferentes repositorios
cientificos como: PubMed, Dialnet, Scielo, Lilacs, ScienceDirect y Google
Académico, de 2026 articulos cientificos 29 articulos fueron seleccionados mediante
criterios, los resultados de este estudio se baso6 en que los investigadores de distintas
partes de mundo determinaron que el Tai Chi aporta beneficiosamente a la salud de
las personas; asimismo, gran porcentaje de las revistas cientificas revisadas
estudian la atencién de sintomas fisicos que deterioran la movilidad del adulto mayor;
asimismo, se evidencia estudios cientificos dirigidos a la parte psicolégica como: el
estrés, la ansiedad, el insomnio, la depresion y en el enfado-tensién en las cuales se
evidencia que la practica del Tai Chi demostré mejorias. En conclusién: el Tai Chi es
considerado como un tratamiento alterno para la prevencién y conservar la salud de
los longevos, ademas de que es accesible de bajo costo y sencillo de aprender;
ademas en la revision realizada de los papers no se evidencio reacciones adversas
durante o después del Tai Chi, ademas el profesional de enfermaria puede indicar

para ser implementado como un cuidado dirigido al adulto mayor. (32)

McFarme B., Houston P. Canada 2016, en su estudio titulado “Beneficios para
la salud Tai Chi” dicha investigacién tiene como “Objetivo Resumir la evidencia sobre
los beneficios para la salud del Tai Chi”; se realiza una revision literaria sobre los

beneficios del Tai Chi en la salud y el estado fisico en general. Las revisiones
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sistematicas y los ensayos clinicos recientes fueron evaluados y organizados en
grupos diferentes: Durante los Ultimos 45 afios, se han publicado mas de 500
ensayos y 120 revisiones sisteméticas sobre los beneficios para la salud del Tai chi.
Las revisiones sistematicas del Tai Chi para condiciones especificas indican una
excelente evidencia de beneficio para prevenir caidas, osteoartritis, enfermedad de
Parkinson, rehabilitacion de la enfermedad pulmonar obstructiva crénica y mejorar la
capacidad cognitiva en adultos mayores, beneficio para la depresion, la rehabilitacion
cardiaca y del accidente cerebrovascular y la demencia. Existe evidencia justa de
beneficio para mejorar la calidad de vida de los pacientes con cancer, fibromialgia,
hipertension y osteoporosis. Conclusion, existe excesiva evidencia sobre los efectos
del Tai Chi en la salud y el estado fisico. Con base en esto, los médicos ahora pueden
ofrecer recomendaciones basadas en la evidencia a sus pacientes, sefialando que el
Tai Chi sigue siendo un area de investigacion activa y que los pacientes deben

continuar recibiendo seguimiento médico para cualquier condicién clinica. (33)

Taylor P., Eur J, en su estudio titulado “Ejercicio de Tai Chi para el Bienestar
Psicolégico en adultos con enfermedades cardiovasculares: una revision sistematica
y un metaanalisis”, tiene como proposito examinar la eficacia del Tai Chi para mejorar
el bienestar psicolégico entre las personas con enfermedades cardiovasculares. La
metodologia de estudio se realizé la busqueda de revistas cientificas en 10 papers
diferentes (AMED, CINAHL, PubMed, PsycINFO, Scopus, SportDiscus y web of
Science) ademas se incluyeron ensayos clinicos donde examinaron uno o mas
aspectos del bienestar psicolégico, también se incorporé una intervencion del Tai Chi
en los participantes con enfermedades cardiovasculares, se publico en aleméan e
inglés. El intervalo de confianza es de 95 % se usa los modelos de efectos aleatorios.
De acuerdo a los resultados 15 estudios cumplieron con los criterios, a ello se
incluyeron a 1853 participantes (la edad de 66 afos = edad media, el 44 % mujeres).
En los resultados se incluyé la calidad de vida, estrés, ansiedad, depresion y angustia
psicolégica. Al comparar el Tai Chi con los controles, la calidad de vida fue
significativamente mejor (g de Hedges 0,96; p=0,02, I1>= 94,99 %), la calidad de vida
en la salud mental (g = de Hedges=0,20; p = 0,01, I =15,93) ademas la salud fisica.
Asimismo, la calidad de vida de salud (g de Hedges =0,40; p=0,00, | 2=0 %) mientras,
que con menor depresion (g de Hedges =0,69; p=0,00, 1*=86,64 %) y por Gltimo el
malestar psicologico (g de Hedges = 0,58; p=0,00, I*=0 %). En conclusion, se ha
realizado pocos estudios del Tai Chi en los ultimos afios que va enfocado en el
bienestar psicolégico en longevos con enfermedades cardiovasculares. Se requiere

realizar mas estudios con disefio de estudios mas rigurosos, sesiones adecuadas del
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Tai Chi y las medidas de resultado cuidadosamente elegidas qué evallen los

mecanismos y los efectos del Tai Chi. (34)

Orozco G.; Universidad Nacional Autbnoma de México 2018; en el estudio
titulado “Tai Chi en el envejecimiento cognitivo y actividades de la vida diaria marzo-
mayo México 2018”; tiene como objetivo comparar y relacionar el estado cognitivo,
efectivo y capacidad funcional entre mujeres adultas mayores practicantes y no
practicantes del Tai Chi Chuan. Metodologia de estudio prospectivo, con disefio no
experimental de tipo transversal, descriptivo, comparativo y correlacional. Muestra de
estudio 59 personas adultas mayores de 60 — 75 afios de edad de sexo femenino y
que deben de tener como minimo 6 meses de haber practicado el Tai Chi Chuany el
resto de participacién voluntaria. Como resultado: el grupo de mujeres que
practicaban Tai chi Chuan estilo Yang (TC) (n= 29) presenté una media de edad de
67.23 £ 4,12. Sin embargo, el grupo control (NP) revelo una media edad de 66.17 +
4,64. En cuanto a la aplicacién del inventario de las actividades de la vida diaria se
pudo observar diferencias significativas como, dificultad para las actividades, el grupo
NP presenté un mayor nivel de dificultad (4,00 + 4,83) en comparacion al grupo TC
(1,90 = 2,78), mientras que en los indices de frecuencia y satisfaccién no present6
diferencias significativas. Sin embargo, se identificé un coeficiente de correlacion
positiva débil entre el indice de frecuencia con las sub pruebas de analogia (rho =
418, p = 0,5) y juicio (rho = 480, p = 0,5) indicando que, a mayor puntaje en el indice
de frecuencia en relacion de actividades instrumentales, mayor es el desempefio

cognitivo. (35)

Wang Ch., Collet J., Lau J.; dicho estudio titulado “Efecto del Tai Chi en los
resultados de salud en pacientes con enfermedades crénicas (The Effect of Tai Chi
on Health Outcomes in Patients With Chronic Conditions)”; tiene como objetivo:
realizar una revision sistematica de los informes sobre los efectos fisicos y
psicolégicos del Tai Chi en diversas afecciones médicas crénicas. La seleccion de
estudios: ensayo controlado aleatoriamente, estudios controlados no aleatoria y sus
estudios observacionales publicados en inglés y chino, basqueda de 11 bases de
datos computarizadas. Hubo 9 ensayos controlados aleatorios, 23 estudios
controlados no aleatorios y 15 estudios observacionales en esta revision. En las
cuales informaban sobe los beneficios en el equilibrio y la fuerza, la funcién
cardiovascular y respiratoria, la flexibilidad, los sintomas de la artritis, el sistema
inmunoldgico, la fuerza muscular y los efectos psicolégicos. En conclusion, el Tai Chi
parece presentar beneficios fisiolégicos y psicolégicos, ademas parece ser seguro,

eficaz para promover el control del equilibrio, la flexibilidad y la aptitud cardiovascular
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en pacientes mayores con enfermedades crénicas. Sin embargo, el estudio realizado
cabe mencionar que existe limitaciones o sesgos en la mayoria de los estudios y es
dificil obtener conclusiones firmes sobre los beneficios informados. La mayoria de las
indicaciones en la que se aplicé el Tai Chi carecen de una base tedrica sobre el

mecanismo de beneficio se necesitan estudios bien disefiados. (36)
2.1.2. Antecedentes nacionales

Vilca Y., Universidad Nacional del Altiplano 2018; en el estudio titulado
“Efectividad de la actividad fisica: Tai Chi en el nivel de estrés y factores demograficos
en adultos mayores del centro de salud I-3 de Pueblo Libre, Juli - 2018 Perd”, Tuvo
como objetivo determinar la efectividad de la actividad Tai Chi en el nivel de estrés
en adultos mayores del centro de salud I-3 de Pueblo Libre, Juli afio 2018. Se empleo
el método pre- experimental con disefio pre y post test con un solo grupo. Poblacion,
120 adultos mayores, con muestra probabilistica de 54 representando el 100 % de
adultos mayores; seleccionados con criterios de inclusion y exclusion. Técnica
utilizada encuesta y cuestionario de estrés percibido (PSQ). Resultados, en el pre
test, el 74,07 % de adultos mayores tuvieron un estrés moderado, después del Tai
Chi disminuyo a 16.67 %. el estrés alto antes del Tai Chi fue 18.52 % después del
Tai Chi disminuye a 0.00 %. el estrés leve antes de Tai Chi fue 7.41 % posterior al
Tai Chi como resultado el estrés moderada y alto pasaron a la categoria leve,
incrementandose a 83.33 %. De acuerdo a los factores demograficos edad, sexo,
estado civil y grado de instruccién antes de la practica de Tai Chi presentaron una
tendencia alta de estrés moderado y alto, mientras que, después de la practica del
Tai Chi se pudo evidenciar que la tendencia del estrés alto desaparece mientras que
el estrés leve y moderado incrementa. En conclusion, se ha evidenciado que la
actividad fisica del Tai Chi en adultos mayores del Centro de Salud Pueblo Libre ha
disminuido significativamente tal como lo confirmd la hipétesis estadisticamente con
el chi cuadrado (p=0.0001). (37)

Flores P., Fabian R.; Universidad Nacional Hermilio Valdizén; dicho estudio
titulado “La practica del Tai Chi en el Control del Estrés del Adulto Mayor usuarios del
“Hospital Carlos Showing Ferrari “Huanuco-2017”, tiene como objetivo: demostrar el
efecto de la practica del Tai Chi en el control del estrés de adultos mayores.
Metodologia: dicho estudio es analitico, de disefio cuasiexperimental, el periodo de
estudio es longitudinal prospectivo. Para la recoleccion de datos se utilizé la guia de
observacion; muestra de estudio 20 adultos mayores que tienen un nivel de estrés

elevado resultado del estudio: durante los momentos de estudio con la aplicacién del

30



Tai Chi, en la dimensidn preocupacion se observé mediante la prueba t de Student
diferencias significativas [t = 6,622; p = 0,00] el cual determina cambios significativos
en su control. En la dimensién tensién se obtuvo el valor t de Student = 14,293; y p =
0,00 determinando cambios significativos en cuanto a su control, mientras que en la
dimension alegria se obtuvo una t=13,707; p=0.00 demostrando cambios
significativos en su control. Como resultado del estudio: qué los niveles de estrés
entre el antes y el después de la practica del Tai Chi en relaciéon directa con una
media 14,400 y con p valor de 0.000 demostrando que la préactica del Tai Chi
determina cambios significativos en el control del estrés de los adultos mayores, en
conclusion del estudio: la t calculada fue 16,574 ( p<0,00; con una probabilidad de
0,05 % de error, rechazando la hipétesis nula y se acepta la hipétesis de
investigacion demostrando que la practica de Tai Chi si determina cambios
significativos en el control del estrés de los adultos mayores. (38)

Maldonado B., Universidad Nacional del Altiplano de Puno; en la tesis titulada
“Efectividad del Tai Chi en el nivel de estrés en Usuarios del Centro Integral del Adulto
Mayor - Juliaca 2018” tiene como objetivo: determinar la efectividad de la practica de
Tai Chi en el nivel de estrés en usuarios del centro integral del adulto mayor (CIAM)
de Juliaca 2018. El estudio fue de tipo pre experimental, con disefio pre y post test
de un solo grupo. Muestra de estudio, 21 adultos mayores, seleccionados por el
método no probabilistico considerando los criterios de inclusion y exclusién. Técnica
de recoleccién de datos: entrevista y cuestionario de la escala de estrés percibido
validado por Remor (2001). Los resultados obtenidos del pre y post test demuestran
qgue el 9.5 % presenta estrés leve, 8.7 % moderado y 4.8 % severo. En el post test,
no se evidencia estrés alto, mientras que el nivel de estrés moderado disminuyo al
28.6% de esta manera se incremento el nivel de estrés leve aun 71.4 %, sin embargo
respecto ala edad en el pre test ambos grupos de 60 a 65y 66 a 70 afios presentaron
estrés moderado en un 85.7 % y un 86% respectivamente en el post test ene ambos
grupos de edad disminuyeron a estrés leve en un 71.4 %, ademas se observa que
los adultos mayores de sexo femenino en el pre test presentan mayor porcentaje de
estrés en un 75 % de estrés moderado y un 12.5 % representan un nivel de estrés
alto. El estudio concluye: que la practica del Tai Chi es efectiva en la reduccion de
nivel de estrés en los usuarios del centro de adulto mayor en la ciudad de Juliaca
demostrando con la prueba estadistica de chi cuadrado en el cual se acepta la

hipotesis alterna. (39)

Huaycani C.; Universidad Nacional del Altiplano 2019, estudio titulado

“Aplicacion del programa de Tai Chi y la disminucién del estrés en el centro del adulto

31



mayor en la ciudad de Juliaca 2016”; que tiene como objetivo aplicar el programa de
Tai Chi para la disminucion del estrés en el centro de adulto mayor en la ciudad de
Juliaca 2016. La metodologia de estudio experimental de disefio pre experimental,
con una seleccion de muestra no probabilistico de 12 longevos, ademas de
considerar el método hipotético deductivo. La técnica de estudié aplicado para dicha
muestra fue la encuesta y como instrumento, el cuestionario de la ficha de estrés.
Los resultados fueron procesados estadisticamente y representadas en gréaficos que
muestran como resultado, el 100 % de la muestra denotaron solo el nivel de estrés
con problemas psicolégicos y fisicos de acuerdo a la conclusién si existe un valor
significativo del programa de Tai Chi en la disminucion del estrés en el adulto mayor
de la beneficiaria publica de la ciudad de Juliaca 2016, asi, como se puede evidenciar
en los resultados elevados de la pre test. La tabla 1 se evidencia que 5 longevos
presentan el 41.67 % de los problemas interpersonales psicolégicos y fisiolégicos;
ademas de que otros 5 longevos sefialan casi siempre apuntando con un porcentaje
maximo de 41,67 %; sin embargo en cambios de estilo de vida indican nunca estan
dispuesto a cambiar obteniéndose como puntaje maximo de 41,67 %; mientras que
en tensiones en el estilo de vida se evidencia que nunca estan dispuestos a cambiar
que hace que se obtenga como puntaje maximo porcentaje 41,67 %; ademas se
evidencia a 6 longevos que mencionan casi siempre, ello hace que represente en un
porcentaje del 50 %; sin embargo, en los resultados obtenidos del post test se
evidencia a los datos en declive, por ello se concluye, de que si existe influencia del

programa de Tai Chi en los ancianos. (40)

Villamar L., Perez P.; Ministerio de Educacién de Puno Escuela Superior de
Formacion Artistica Publica de Puno 2021, el estudio “Efectividad de la danza como
intervencion terapéutica en el nivel de estrés del adulto mayor de EsSalud Puno
20217, este estudio tiene como objetivo, determinar la efectividad de la danza como
intervencion terapéutica en el nivel de estrés del adulto mayor de Essalud -Puno.
2021. Metodologia de estudio experimental de disefio pre experimental, con un
muestreo de tipo pirobalistica de 10 longevos seleccionados mediante una prueba
de tamizaje. Técnica aplicada test de recoleccion de datos del estado emocional, se
emplea como instrumento la ficha de observacién que consta de 15 items. En los
resultados se percibe ante la aplicacion del pre test que, el 70 % de los adultos
mayores perciben el estrés severo, y un 20 % percibe el estrés moderado, mientras
que el 10 % percibian el estrés leve. Después de aplicacion de la danzaterapia se
evidencia cambios significativos y la reduccion en los niveles de estrés, se evidencia

que el 70 % reduce en un 20 % al estrés moderado y en 10 % al estrés leve; sin
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embargo, que el 10 % que representa el estrés leve incremente en un 80 %, mientras
gue en otros casos el estrés moderado hasta en un 20 %, y el estrés severo en un
10 %; se concluye que la danza como intervencion terapéutica, demostrd

positivamente el bienestar psicoldgico, emocional subjetivo en el longevo. (41)

Casa L., Universidad Alas Peruanas 2019, el siguiente estudio titulado
“Influencia del Tai Chi en el estado de animo del adulto mayor atendido en la Unidad
de Medicina Complementaria del H.N.C.A.S.E., EsSalud — Arequipa”; la investigacion
tiene como propdsito; determinar la influencia del Tai Chi en el estado de animo del
adulto mayor atendido en la unidad de Medicina Complementaria del H.N.C.A.S.E.,
EsSalud- Arequipa, 2016. Es una investigacion con disefio descriptivo transversal,
muestra de estudio 172 longevos; en la técnica de recoleccién de datos se uso6 un
cuestionario tipo Likert, la validacién de instrumento se dio mediante juicio de
expertos con un valor de (0.871) y su alfa de Cronbach (a=0,985). En conclusion, se
evidencié que existe una influencia positiva y significativa de la practica de Tai Chi
en el estado de animo en los adultos mayores, con la comprobacién estadistica
mediante la R de Pearson se obtiene el valor de 0,985 con un valor de significancia
p<0,05. Ademas, se evidencio dificultades en el estado de animo de los longevos
para pasar del nivel normal a un estado alegre, siendo en porcentajes mayores el
humor, la actividad expansiva, los juegos recreativos, juegos de mesa y la practica
del Tai Chi, siendo el mayor porcentaje de practica y en proceso 50 %; de practica
regular. Ademas, se considera que a mejores practicas del Tai Chi son mejores los

estados de animo. (42)

Gutiérrez C. Universidad Nacional del Altiplano 2019; el estudio titulado “Nivel
de Estrés en trabajadores del terminal terrestre, Puno 2018”, tiene como objetivo
determinar el nivel de estrés que tiene los trabajadores del terminal terrestre, Puno
2018; su metodologia de estudio no experimental con disefio simple de corte
transversal; se considerando la poblacién y muestra de tipo censal, que conté con 57
trabajadores. En la técnica de recoleccion de datos, se consideré como primer paso
la entrevista y como instrumento el “cuestionario para la evaluacion de estrés- tercera
version” Machicado (2016 Puno). se obtuvo como resultados de acuerdo a las
dimensiones: donde en la dimensién fisioldgica se obtuvo un nivel de estrés medio
con un 52,6 %, ademas en la dimension intelectual y laboral se obtuvo 4,4 % mientras
gue en lo psicoemocional un 50.9 %; asimismo, en lo social se obtuvo 49.1 % con un
nivel de estrés bajo. Cabe mencionar de acuerdo a las caracteristicas personales; el
sexo femenino marca un nivel de estrés medio en un 38,6 %, mientras que los de

sexo masculino presentan un nivel de estrés bajo en un 24.6 %; de acuerdo a la edad:
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de 20 a 40 afios presentan un nivel de estrés bajo de 38.6 %, y de 41 a 60 afios
presentan el nivel de estrés medio siendo el 21,1 %; de acuerdo al grado de
instruccién: el 1,8 % del nivel primerio y el 12,3 % del nivel secundario manifiestan
un nivel de estrés medio, mientras que en el nivel superior el 38,6 % manifiesta un
nivel de estrés medio y bajo; en cuanto a la funcion operativa el 40,4 % manifiesta un
nivel de estrés medio y bajo; de acuerdo al tiempo de servicio: el 19,3 % que
prestaron servicio < 10 afios presentan un nivel de estrés medio y bajo, asi mismo el
28,1 % de 1 a 3 afios y los que prestaron servicio = 4 afios presentan un nivel de
estrés medio. Se concluye que los trabajadores del terminal terrestre Puno,
manifiestan un nivel de estrés medio en las dimensiones; fisiologicas,
psicoemocional, intelectual y laboral, mientras que en la dimensiéon social se

evidencia un nivel de estrés bajo. (43)
2.2. Bases tedricas

2.2.1. Tai Chi

Es el equilibrio entre la psique y la fisonomia; también, considerado efectivas
para la salud, el rejuvenecimiento y el uso como defensa personal. El Tai Chi a
diferencia del resto de los ejercicios presenta movimientos (lentos, suaves, flexibles,
fuertes), la meditacion y la respiracion. El Qi o Chi es la energia vital que fluye en el
cuerpo a través de conductos. Cuando los canales de energia estan bloqueados o
sufren alguna alteracion el sujeto tiende a adquirir alguna afeccion psicolégico, fisico
o fisiolégico. (44)

2.2.1.1. Historia del Tai Chi

La historia del Tai Chi surge en las civilizaciones chinas antiguas, existen
muchas suposiciones sobre el origen en el transcurso de la historia surgieron muchos
autores con teorias sobre el Tai Chi. Asimismo, se le atribuye al Monge Bodhidharma
(Da Mo), proveniente de la India; quien en el gobierno del emperador Wu Del Liang
(502-509 a.C.), establecio el Shaolin para transmitir conocimientos sobre el budismo;
mientras, que el monje taoista Zhang San Feng considerado como el otro autor,
durante el siglo Xlll; ademas de acuerdo a los registros a finales del gobierno de la
dinastia Ming y al comienzo de la dinastia Qing, en la provincia de Henan. Donde, se
menciona que el comandante Chén Wang Ting, atribuy6 al desarrollo del Tai Chi
debido a las continuas guerras. Quien se habia inspirado en las 32 posiciones del
libro de boxeo, que era el vinculo de las 16 artes marciales, sistematizado en 32
movimientos. Asimismo, introdujo el concepto de filosofia, donde expresaba la

doctrina del Yin y el Yang, y, la medicina tradicional China; donde, el Tai Chi Chuan
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se caracterizaba por los ejercicios de respiracion (compone la conciencia - intencién),
los movimientos (envolvente, circular y enroscaste), el movimiento de empuje de
manos (mezcla de habilidades de captura, atrape, golpeo y lanzamiento con los

movimientos). (45)

El Tai Chi también conocido como el Tai Chi Chuan, se dio hace miles de
afos atras, fue desarrollada por las antiguas civilizaciones chinas quienes los
practicaban, mediante el orden filoséfico, metafisico y teoldgico relacionandolo con
la medicina. China desde hace muchos afios lleva tratando de entender y comprender
la medicina desde diferentes ramas, entre ellos esti las destrezas fisicas y la
meditacion. De acuerdo al desenlace de la historia el Tai Chi esta vinculado con la

espiritualidad y la politica.

A lo largo de la historia el Tai Chi presentd varias teorias; ademas, de que
muchas de las civilizaciones lo practicaban; sin embargo, fue suscitando cambios de
acuerdo a las eras hasta la actualidad, desde que surgi6é lo relacionaron con la

medicina, espiritualidad, los conflictos ontolégicos y filoséficos.

El origen del Tai chi esta vinculado con la danza de cinco animales; la grulla,
el oso, el tigre, la serpiente y el dragbn. Cada uno de ellos realizan diversos
movimientos que poseen diferentes significados y caracteristicas evidenciadas en la
naturaleza del firmamento y la tierra. El simbolo de la espiritualidad oriental es
representado por el yin y el yang, medios por los cuales se representa el bien y el
mal. Este arte marcial fue creado gracias a las observaciones desarrolladas por los
diferentes autores, quienes lo vinculan las reacciones naturales de las plantas y
animales ante un estimulo o instinto de supervivencia. Asimismo, compararon el
comportamiento del hombre y el animal frente al 6bito; ademas, de verificar los
diversos cambios y reacciones del hombre en los episodios de estrés, problemas y

tensiones, etc.

De acuerdo a la identificacion de algunos malestares del sujeto se utiliza esta
practica para poder sanar y eliminar el malestar o desequilibrio (sentimiento y la
razon). Esta técnica esta relacionada con el concebimiento de las energias del
firmamento y la tierra desde un nivel psiquico y corporal por donde fluye la energia

vital. El Tai Chi fue creado para desarrollar la armonia entre el cuerpo y mente.

El Tai Chi es una técnica ancestral, que esta dentro de las artes marciales y
meditacion relacionada con la cultura y filosofia taoista. Consiste en una secuencia
de movimientos fluidos, arménicos y relajantes traducido en el equilibrio del

movimiento y la respiracion; con la finalidad de armonizar cuerpo, almay espiritu. En
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la practica es fundamental la vinculacion de la respiracion diafragmatica con el

movimiento de los masculos y tendones. (44)

El Tai Chi est4 considerado como una de las actividades psicofisicos méas
efectivas y completas que pueden ser desarrollados por sujetos de diferentes
edades; se considera como ejercicio rehabilitador en sujetos con afecciones crénicas

0 sujetos que consumen una cantidad de medicamentos. (46)
2.2.1.2. Definicién del Tai Chi

Es un arte marcial y curativo que combina movimientos de artes marciales
con la circulacion del Qi (energia), la respiracion y técnicas de estiramiento, es una
gimnasia china lenta, suave y de bajas demandas fisiolégicas. Emplea la antigua
filosofia del Yin-Yang y la teoria de los cinco elementos (mental, agua, madera, fuego
y tierra). Estas técnicas fueron capaces de desarrollar poder interno para luchar, y
ser efectivas como ejercicios para sanar, rejuvenecer y prolongar la vida. (46)

El Qi o Chi es la energia vital capaz de mover y hacer funcionar los 6rganos
y sentidos eficazmente; ademas, la fuerza vital para que el organismo funcione y
pueda mantener la vida se considera tres sistemas primordiales: la nutricion,
respiracion y relacioén. Esta estructura cuenta con un proceso necesario para el
crecimiento y reproduccion, a través de la transformacion de la energia; incluso
influye en la regeneracion de los tejidos en las zonas dafiadas o afecciones del

cuerpo.

a. Sistema digestivo: el organismo requiere energia para los procesos
metabdlicos; donde participan: el estbmago, higado, pancreas y el intestino; pasan
todo un proceso hasta terminar en una molécula, biomolécula y macromoléculas, v,
cumplir su funciéon en las células. Asimismo, se determina que los nutrientes
benefician en el funcionamiento 6ptimo del organismo mediante la canalizacion de la
energia.

b. Sistema respiratorio: es el mecanismo del intercambio gaseoso (CO; -
0O2), es el medio por donde el organismo desecha sustancias innecesarias como el
dioxido de carbono; ademas; en este sistema nos beneficiamos del oxigeno, la
energia producto del aire, beneficia en la circulaciéon sanguinea y es necesario en las
células para la produccion de energia.

c. Sistema de relaciones: es el sistema presenta conductos por donde la
fluye la energia y encargado de las relaciones interpersonales e intrapersonales con

la biosfera y el bioma.
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El concepto esté vinculado a la intencion de lo consciente y lo inconsciente;
donde, lo inconsciente desde el punto de vista relacionado con la energia son
impulsos y formas de caracter que no admitirnos, afecta la percepcién de las cosas
y de nosotros mismos; asi mismo estas acciones influyen negativamente

desgastando y debilitando los flujos de energia en el cuerpo del sujeto. (44)

I. Estructura corporal:

Cada elemento tiene una funcion especifica y una correlacion; eso hace
posible que el sistema sea eficaz en su propésito. Por lo tanto, una estructura esta
disefiada para cumplir una funcion en las diferentes areas del cuerpo al mismo tiempo
equilibra el funcionamiento del cuerpo. (44) Como en el cerebro, los 6rganos, los

huesos, los ligamentos, los musculos y los tendones. (47)
Il. Respiracion:

La respiracion es un proceso biol6gico, cuyo objetivo es mantener activo el
organismo. (48) Los movimientos armoniosos en la inspiracion, la contraccion del
diagrama; durante y después de la espiracion el diafragma se relaja; mediante la
respiracion se realiza una locién al higado y intestino. Mientras que la respiracion
profunda entrega mayor cantidad de aire a los pulmones, quien proporcionara a la
sangre mayor cantidad de O,y su incremento en la circulaciéon incrementando el

volumen de los vasos que alimentan de O al corazén y a los intestinos. (44)

Mientras que en el Tai Chi esta orientado a abrir los canales de energia y de
dirigir el flujo del Qi (aliento); también es usada para desviar los pensamientos o alejar
a la mente del momento; (48) el control de la respiracién del Tai Chi contribuye
beneficios en el sistema cardiovascular y respiratorio, influyendo en la mejoria de la
resistencia muscular, fuerza, la flexibilidad y el equilibrio fisico y en la salud mental.
(49)

[1l. Movimiento:

Estado de los cuerpos mientras cambian de lugar o de posicion. (50) En el
Tai Chi los movimientos deben ser secuenciales y l6gicos estimulando los polos por
donde fluye la energia haciendo que no se bloqueen; asi mismo, representa la
defensay el crecimiento personal tanto internamente como externamente; el Tai Chi
nos ayuda a restablecer y mantener ese equilibrio armonioso entre las dos energias
del Yin y el Yang; son componentes de la vida; el Yin tiene el significado (calma,

vacio, hundirse, aspirar, entregar, etc.); mientras, que los movimientos Yang esta
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vinculado al universo y la naturaleza; el desequilibrio de estas dos energias puede

ocasionar alteraciones o afecciones en el individuo. (44)

Cuando se menciona “utilizar la mente para dirigir el chi y el chi para movilizar
el cuerpo, asimismo, no se hace uso de la fuerza en lo que se llama “relajacion del

abdomen”, “ligereza y sensibilidad del cuerpo entero. (51)
2.2.1.3. Beneficios fisiolégicos de la practica del Tai Chi

a) Sistema nervioso.

La mente y el chi se centran en el tan - que es la transmutacién del Cheng
en el chi, este proceso es comparable al igual que la electricidad que puede atravesar
el punto Wei- Lu que ascenderia hasta la columna vertebral; el partido de este punto
es por la trayectoria de los tendones y cartilagos; la transmutacién del Ching en Chi

fortalece el cerebro. (51)

La practica del Tai Chi requiere concentracion, coordinacion y equilibrio, ello
hara la repolarizacion de las células nerviosas estimulando la produccién de acetil
colina. La deficiencia de este neurotransmisor se ha relacionado con la enfermedad
de Alzheimer. Asimismo, interviene en la produccion de la Tiroxina; que complementa

en el tratamiento de la depresion y el trastorno bipolar. (52)

En la vida contemporanea uno de los aspectos mas dafiinos lo constituye los
efectos adversos de la contaminacion, las emociones negativas, la sobrepoblacion
urbana y los abundantes anuncios que se observa en los medios de comunicacién
sobré remedios para la cefalea, malestar estomacal, el insomnio, estrefiimiento entre
otros; estos padecimientos reflejan en el estado que se encuentra el sistema

nervioso.

Es un sistema conocido como el mecanismo electroquimico que utiliza el
cuerpo para regular todas las funciones es la fuerza vital en forma de impulso
electromagnético. EI mejoramiento de la circulacion de la energia que es producido

por la meditacion y el Tai Chi regenera el sistema nervioso. (53)
b) Aparato cardiovascular.

La practica del Tai Chi dilata la arteria coronaria, aumenta la capacidad de los
vasos sanguineos, la velocidad de la circulacion de retorno, mejora el funcionamiento
del corazén y refuerza el proceso de oxigenaciéon. La musculatura cardiaca, mejor
nutrida aumenta su resistencia ante el esfuerzo, estableciéndose las condiciones

para prevenir la arterioesclerosis y las diversas enfermedades cardiacas.
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Las series de Tai Chi incluyen movimientos que obligan a realizar un
movimiento ritmico y regular de la respiracion, concentrada en el hipogastrio, lo que
provoca un continuo masaje en el higado, eficaz para mejorar cualquier obstruccion
sanguinea y mejorar su funcionamiento, fortaleciendo la circulacién de la sangre y

del sistema linfatico. (52)
¢) Aparato digestivo.

La respiracion abdominal profunda produce un continuo masaje del estbmago
y de los intestinos, ademas de ejercer los masculos internos del abdomen, por lo que
evita los prolapsos. En el higado; favorece la capacidad de regeneracion de la célula
hepéatica; en el bazo; favorece su funcion de productor de sangre. Mientras que en el
intestino; favorece el transito de los residuos. En forma general mejora el apetito,
corrige el estrefiimiento, ademas de mejorar corrige las hemorroides, mejora la
circulacion sanguinea, disminuye el colesterol y mejora el aprovechamiento de las

proteinas. (52)
d) Aparato respiratorio.

En el Tai Chi se utiliza la respiracion abdominal debido a que la oxigenacién
€s mayor que a la respiracion toracica. Si embargo en la respiracién toracica se da
la elasticidad pulmonar mejorando el intercambio gaseoso en los alveolos, ademas
de cooperar en el desarrollo de los musculos respiratorios. Con el tiempo se evidencia

la disminucién de la frecuencia cardiaca y el aumento de la capacidad pulmonar. (52)
e) Aparato locomotor.

El Tai Chi constituye una actividad fisica adaptable para cada individuo muy
independientemente de su edad o condicién fisica, la practica contribuye en la
prevencién de molestias articulares y a la recuperacién funcional de las articulaciones
dafiadas. (52)

f) Sistema endocrino inmune.

Ciclos antes de que en el occidente hablase del sistema hormonal, los
médicos chinos ya tenian conocimientos y habilidades especiales para activar las
diferentes glandulas y conocian la relacion que tenia las hormonas con lo espiritual
(estado de animo). Lo que al desarrollar la practica del Tai Chi diaria contribuye con
el buen funcionamiento del organismo como lo que sucede con la tolerancia de la
glucosa al mismo tiempo reduciendo la cantidad de insulina necesaria en las
personas diabéticas, al mismo tiempo mejora el funcionamiento de las glandulas

suprarrenales. (52)
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g) Efectos psicolégicos.

El Tai Chi representa multiples beneficios en todo el cuerpo del individuo y en
como ciertas enfermedades y aspectos neurolégicos (mejora la atencion),
psicolégicos (reduce la ansiedad y la depresion). (54) En las personas que hayan
sufrido un tipo de accidente cerebrovascular, padecimiento de la enfermedad del
Parkinson. La préactica del Tai Chi hace que los individuos se relacionen mejor,
ademas de poder presentar una mejor comprension o entendimiento, en la solucion

de problemas, control del estrés y manejo de la crisis. (55)

2.2.1.4. Postura de la practica formas de movimiento de Tai Chi 6-24

a. Apertura: es de suma importancia que esté tranquilo y relajado y que
sonria de coraz6n. Empezara a sentir todo el cuerpo cargado de energia. Empezara
a concentrarse suavemente moviendo la pierna izquierda una corta distancia hacia
su izquierda para adoptar una postura de Tai Chi, levantandose lentamente ambos
brazos frente al mismo individuo hasta el nivel del pecho, con los dedos apuntando

hacia delante y los codos bastante rectos. (Fig. 1)

Puntos esenciales: en laimagen b, menciona que al mismo tiempo se inhale
suavemente por la nariz y visualizar la energia cdsmica que fluye hacia uno mismo.
La visualizacion debe realizarse cuidadosamente, al forzarlo traeria efectos nocivos,
si encaso se le dificulte la visualizacion, debe pensar suavemente en lo que va a

visualizar luego de ello, bajar los brazos a los costados lentamente.

Figura 1: Posicion de apertura (56)

b. Llevar el cosmos: postura de pierna falsa izquierda, inhalando

suavemente y que visualiza que llevas una bola de chi. (Fig. 2)

c. Volando en diagonal: extendiendo ambos brazos, simultaneamente se
exhala visualizando la energia vital fluyendo hacia los brazos al mismo tiempo

moviendo la pierna hacia delante y una postura de transicion de pierna falsa derecha,

40



respirando simultaneamente, luego una postura de arco-flecha derecha. Exhalando

y visualizando el Shi fluyendo hacia sus brazos. (Fig.3)

Figura 2: piernas abiertas y semiflexionadas (56)

Figura 3: miembros inferiores extendidas con el tronco girado hacia la derecha (56)

d. Alas de aleteo de grulla blanca: con una inhalacién suave se mueve a
una postura de pierna falsa izquierda; exhalando suavemente se extiende ambos
brazos. Luego se realiza un pequefio circulo en sentido de las agujas del reloj con la
mano izquierda delante de su cuerpo, luego se realiza un circulo grande en sentido
contrario a las agujas del reloj con la mano derecha hacia la derecha del cuerpo; se
mueve simultaneamente las piernas delanteras (izquierda) hacia delante con una
postura arco-flecha, culminando con un golpe con la palma de la mano derecha. (Fig.
4)

e. Paso de lanzamiento de rodilla torcida: con la palma de la mano
izquierda cerca del muslo después del movimiento del pie. Se inhala cuando se inicia
a hacer circulos con la mano y se exhala cuando se concluye con el circulo correcto,
con un golpe con la palma de la mano derecha, se visualiza el chi llevando hacia la
palma derecha. (Fig.5)

Figura 4: piernas abiertas y la rodilla izquierda semi flexionada (56)

Figura 5: el tronco ligeramente flexionada hacia la derecha (56)

f. Drago6n verde: con un golpe en la palma de la mano izquierda, volviéndolo
a repetir con un golpe en la mano derecha. La coordinacion de la respiracion y la

visualizacién son las mismas. (Fig.6)

41



g. Mono repulsivo: se vuelve a llevar la pierna izquierda a la postura cuatro-

seis izquierdas, girando la cintura ligeramente hacia la derecha colocar la mano.
(Fig.7)

Figura 6: miembros inferiores en abduccién con la piernay rodilla izquierda (56)

Figura 7: piernay rodilla derecha flexionada con un ligero giro del tal6n hacia afuera,
piernaizquierda extendida brazo izquierdo y derecho separados con flexion radial (56)

h. Tocar el laud: se inhala al comienzo y se exhala al final del patrén; enfoca
tu chi en el Dan Tian, luego se lleva la pierna izquierda devuelta a la postura cuatro-
seis derechas haciendo un gran circulo en sentido contrario a las agujas del reloj con
su mano derechay termina con un golpe con la palma derecha a la altura del hombro.
Inhala al comienzo y exhala al final del patrén, visualiza el chi fluyendo hacia la palma
derecha. (Fig.8)

Figura 8: miembros inferiores flexionadas ligeramente, tronco flexionada; brazo izquierdo con

el codo ligeramente flexionada, articulaciones del antebrazo y mufieca en supinacion (56)

El patron del giro invertido del biceps o, mas imaginativamente momo
repulsivo; con el golpe con la palma de la mano izquierda en una postura cuatro-seis
izquierdas, este mismo se vuelve a realizar el derecho con el izquierdo; el patrén del
mono se realiza cuatro veces, al comenzar se inhala y se exhala al momento de
completar se visualiza el chi fluyendo hacia la palma. desde el repulse Monkey
izquierdo, muévase a una postura de arco-fecha izquierdo con la técnica de
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proteccion. Se inhala al principio y exhala al final del patrén, visualizando el chi

fluyendo hacia la mano extendida. (Fig. 9)

Figura 9: piernas abiertas, piernaizquierda flexionada con ligero giro del tronco hacia la
izquierda, brazo derecho extendido con el codo flexionado y la mufieca en pufio, (56)

Cola de gorrién que agarra: estas cuatro técnicas peng, jugi, y an construyen

un patron. Este patron se repite en el lado derecho. La respiracion y la visualizacion;

la respiracion y la visualizacion son las mismas para el lado izquierdo.

e Proteccidn: desde esta técnica se retrocede se retrocede. (Fig. 10)
e Tierra (Lu): inhalando simultaneamente y concentrdndose en su Diantian.
(Fig.11)

Figura 10: pierna derecha flexionada con miembros superiores ligeramente flexionadas (56)
Figura 11: miembro inferior separadas con flexién de la pierna derechay la pierna

izquierda extendida con un ligero giro interno del talén hacia la izquierda (56)

e Presion (Qi): espirando y visualizando el Chi en el antebrazo izquierdo, se
inhala y se baja la postura; luego se empuja hacia afuera. (Fig. 12)

¢ Yige (An): se exhala y se visualiza el Chi al mismo tiempo. (Fig. 13)
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e Latigo (Whip): se gira a la izquierda con una posiciéon de arco - flecha

izquierda, levantando la palma de la mano izquierda luego se sostiene la

mano derecha detras e forma de gancho. (Fig. 14)

Figura 12: se adopta la posicion de la figura 10, se extiende los miembros superiores (56)

Figura 13: se adopta la posicion de la figura 11 en caso de los miembros inferiores; se eleva el

tronco juntamente con los brazos y mufiecas en extensién (56)

Figura 14: piernas abiertas con una rotacidn externa del talén, y flexién de la rodilla, extension
del brazo y codo derecho con flexion de la mufieca a la altura de la nuca. (56)

Adoptando una postura de Tai Chi moviéndose continuamente la mano
derecha en un circulo grande en sentido de las agujas del reloj, mientras que la mano
izquierda en un circulo grande en sentido contrario a las agujas del reloj frente al
mismo individuo. Segun que va girando las manos, se mueve lateralmente hacia la

izquierda. (Fig. 15)

Figura 15: las piernas separadas ligeramente flexionadas y el tronco y la cadera erguida; brazo
y codos derecho flexionadas con la mufieca prono a la altura del hombro (56)

i. Nube de manos: se inhala mientras que se va moviendo la pierna
izquierda y exhala mientras se mueve la pierna derecha hacia la izquierda. Se
visualiza la energia vital fluyendo hacia los brazos y manos. Inhalando se acerca el
pie izquierdo al derecho para pararse momentaneamente en una postura de pierna

falsa izquierda; luego se mueve la pierna izquierda hacia delante en una posicion
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arco—flecha izquierda, luego se golpea la palma izquierda con el gancho derecho.
(Fig. 16)

Para realizar un Single Whip, se exhala simultdneamente y se visualiza el chi

fluyendo la palma izquierda.

j. Serpiente blanca dispara veneno: se inhala al comienzo del patron y se
exhala mientras se mueve la mano derecha hacia afuera. (Fig. 17)

k. Patada de empuje con manos cruzadas: parado sobre la pierna
izquierda se cruza las manos frente a la cara; se inhala mientras se realiza el
movimiento; luego se separa las manos y se saca el talébn derecho exhalando. a
continuacion, se baja la pierna derecha en diagonal hacia la derecha ejecutando el

patrén Duble Bees Polens. (Fig. 18)

Figura 16: piernas separadas, piernaizquierda flexionada y talén con rotacidn externa. (56)
Figura 17: piernas separadas flexionadas, tronco y cadera alineados al talon derecho. (56)

Figura 18: piernaizquierda de soporte del tronco y cadera, pierna derecha flexionado. (56)

I. Las abejas dobles chupan polen: enfocando el chi en los dos pufios, se

exhala con bastante fuerza por la boca. (Fig. 19)

Se acerca el pie derecho al pie izquierdo para luego girar a la izquierda. al
pararse sobre la pierna derecha se cruza las manos delante de la cara, inhalando;
luego se saca la pierna izquierda con una patada de empuje con las manos cruzadas,

mientras se exhale. luego se baja la pierna izquierda hacia delante. (Fig. 20)

m.Latigo individual de postura baja: se inhala suavemente sin mover los
pies se mueve el cuerpo hacia delante hasta una postura de arco—flecha izquierda
baja, se continda moviendo el cuerpo hacia delante para pararse sobre la pierna

izquierda. (Fig. 21)
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Figura 19: tronco erguido alineada al punto medio miembros piernas separadas, piernay rodilla
derecha flexionada, pierna izquierda en extension con rotacion externo del talén. (56)
Figura 20: se adopta la posicion de la figura 18 para los miembros inferiores y el tronco con
una rotacion hacialaizquierday los miembros superiores con flexion lateral a la altura del
hombro (56)

Figura 21: se realiza la flexion de la pierna izquierda con un giro del tronco y cadera. (56)

n. Crockerel dorado se encuentra solitario: se exhala suavemente en el
proceso. es necesario concentrarse para mantener un buen equilibrio; se baja el pie
derecho para realizar el patrén de latigo simple de postura baja e inhale, se mueve
el cuerpo y el alma de la mano derecha hacia delante en una postura de arco - flecha

derecha, para luego pararse sobre la pierna derecha en un patrén dorado. (Fig. 22)

Figura 22: extension de la pierna derecha juntamente con el brazo derecho, pierna
izquierda flexionada y brazo izquierdo extendido a la altura del hombro (56)

0. lanzadera de hilos de nifia de jade: se exhala, para luego colocar la
pierna izquierda hacia adelante para ejecutar el patron; al principio se inhala y al final
se exhala, enfocando el chi en la palma de la mano; a continuaciéon, se mueve la
pierna izquierda a través de la derecha optando una postura de transicion conocida
como paso de unicornio, luego se mueve la pierna derecha hacia adelante; con la

misma coordinacion de respiracion y visualizacién que al inicio del patrén. (Fig.23)
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Figura 23: el muslo izquierdo flexionado se impulsa hacia adelante con una rotacion externa del
talé paraluego girar el tronco juntamente con los brazos flexionados (56)

p. Aguja en el fondo del mar: para realizar este patrén se inhala mientras
mueves las piernas y exhala mientras cortas la palma de la mano derecha hacia
abajo. mientras se visualiza el chi fluyendo hacia la mano que se golpea. luego la
pierna derecha hacia adelante para un golpe de hombro mientras la respiracion sea
espontanea. (Fig. 24)

Figura 24: movimiento de la pierna derecha hacia laizquierda con flexién y miembro superior
derecho hacia abajo con la palma de la mano abierta (56)

A continuacion, se estampa la pierna izquierda en el suelo cerca y detras de
la pierna derecha hacia adelante con un golpe de codo, mientras se exhala se golpea;
el individuo debe concentrar su chi en el codo que golpea. la fuerza de impacto de
este ataque se deriva de lanzar el cuerpo hacia adelante desde la pierna trasera con
el hombro o el codo como punto de impacto, y no al doblar el hombro o el codo hacia
adelante desde la cintura. (Fig. 25)

47



Figura 25: lanzamiento del cuerpo hacia delante
con giro del tronco con hombro y codo doblado
hacia delante (56)

g. Ventilador pasando por la parte de atrads: se lleva la pierna derecha
hacia atras, luego un gran paso hacia adelante con la pierna izquierda para que ahora
sea la pierna delantera de una postura de arco—flecha y luego ejecutar un golpe con
la palma de la mano izquierda mientras que con la palma de la mano derecha por
encima de la cabeza. se inhala mientras se mueve la pierna derecha hacia atras y
exhala mientras se mueve la pierna izquierda hacia adelante. se visualiza el chi desde

la espalda hasta la palma de la mano. (Fig. 26)

Figura 26: piernas abiertas con giro del tronco
hacia la derecha con palmas abiertas con
sostén de la piernaizquierda (56)

r. Pufio colgante: sin mover los pies, pero ajustando las posiciones de los
dedos de los pies en consecuencia, se gira hacia la derecha mientras se balancea el
pufio derecho, con los nudillos en la parte posterior del pufio como punto de golpe.
Se inhala mientras se mueve la palma de la mano izquierda y se exhala mientras se

mueve el pufio derecho. (Fig. 27)

Figura 27: piernas abiertas con un giro del tronco y brazo derecho extendido con pufio (56)
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s. Barray huelga: se gira a un paso de unicornio de transicion con el brazo
izquierdo sosteniendo en un bloque vertical. se inhala mientras se mueve la pierna
izquierda hacia adelante, para luego sacar el pufio derecho, exhalando con fuerza,
con el brazo izquierdo se mantiene en la posicién vertical. (Fig. 28)

Se enfoca el chi en el pufio derecho; este patron que es sutil en su ampliacion
de combate.

t. Me gusta salvo como cierre: se coloca la palma de la mano izquierda
debajo del antebrazo derecho, para luego tirar el pufio derecho hacia atras,
cambiandolo por la palma de la mano derecha, y se mueve el cuerpo hacia atras sin
mover los pies, inspirando al mismo tiempo. (Fig. 29)

Figura 28: brazo derecho extendida con piernas abiertas (56)

Figura 29: jalar pufio derecho hacia atras para luego estirar el brazo con la mufieca en
giro lateral con flexion radial (56)

Manos cruzadas: se gira hacia la derecha mientras que la pierna izquierda
se lleva hacia la derecha de modo que ambas piernas estén separadas
aproximadamente al ancho de los hombros; mientras tanto el individuo debe pararse
en una postura de cabalgata y levantar ambos manos para luego cruzar frente a la
cara. (Fig. 30)

Mientras, se inhala suavemente y se visualiza la energia cosmica fluyendo
hacia el mismo individuo. luego se baja las manos mientras se acerca la pierna
derecha a la izquierda, para luego pararse en una postura final infinita. se exhala

suavemente mientras el chi se hunda suavemente en el Diantian. (Fig. 31)
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Figura 30: manos cruzadas a la altura de la cara con las piernas abiertas (56)

Figura 31: Inhalar suavemente para luego bajara las manos (56)

Al cerrar los ojos suavemente y luego permanecer en la postura suprema
infinita por unos segundos o minutos; si sea realizado correctamente la serie de
respiracion y visualizacion lograra encontrar un balance suave, movido por la energia

vital que fluye armoniosamente en el interior del individuo. (Fig.32)

Figura 32: Cierre con respiracién profunda (56)

Al mismo tiempo experimentara la sensacion de tranquilidad y un momento
agradable, pero cargado de energia, donde el individuo debe estar concentrado en
su Diantian. al final el individuo debe estar concentrado quieto durante algun tiempo
antes de completar la meditaciéon de pie frotando las palmas de las manos y
calentando los ojos con ellas para abrirlos. (56)
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2.2.2. Estrés
2.2.2.1. Teorias de estrés

A. Teorias basadas en las respuestas

Selye (1974); Sandin (1989). Un individuo sufre estrés, significa que este es
excesivo, implica un sobreesfuerzo del organismo al sobreponer al nivel de
resistencia de este (56). Para Selye el estrés es “el estado que manifiesta por un
sindrome especifico, consientes en todos los cambios inespecificos inducidos dentro
del sistema biologico” (57). Ello determina que el estrés no tiene una causa
especifica; asi mismo, este puede ser producto de un estresor de origen no

determinado quien alteraria la homeostasis.

Sin embargo, Selye, “indica que no se debe evitar el estrés” ya que el estrés
es producto de los estimulos a experiencias agradables o desagradables “la privacién
completa del estrés es muerte”. Sin embargo, cuando se hace referencia a que el

sujeto sufre de estrés es porque aquello lleva en exceso. (56)

Es por ello que se determina que el estrés es una reaccién adaptativa,

mientras no exceda sus niveles y afecte de manera negativa al organismo. (57)
Sindrome de adaptacion:

v' Reaccion de alarma
v/ Etapa de resistencia

v/ Etapa de agotamiento

B. Teorias basadas en el estimulo

Sandin (2008), son modelos de estrés basados en el estimulo, presenta gran
influencia en la psicopatologia; Selye, el estrés es el “estado que se manifiesta por
un sindrome especifico, consistente en todos los cambios inespecificos inducidos

dentro de un sistema biol6gico" lo que implica que no tiene una causa definida. (58)

Segun Cox y Mckay, hacen mencion de cuatro categorias que hacen mencién
al estrés, estos son desencadenados por las experiencias y vivencias vividas;
primera mente hace referencia a los estimulos que provienen del entorno (59), y de
las caracteristicas del ambiente; estos son factores que produciran una respuesta de
tension en el sujeto, lo que producira una respuesta fisiol6gica y psicolégica; mientras
que en la segunda categoria, se considera las reacciones y las vivencias que
causara la tension en el sujeto; la tercera categoria hace mencion al enfoque que

plantea un analisis del mecanismo de surgimiento acorde a la experiencia del estrés
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y de cdmo el sujeto modula o no el caracter estresante ante la situacion; mientras la
cuarta categoria de conceptualizacién, denota las definiciones que hace mencién al

estrés como la transicion del individuo y el ambiente. (57)

Para Shuler (1980), determina que el estrés es una circunstancia dinamica
gue enfrenta el individuo (58). Cox y otros teoristas consideran las variantes de inter
y transaccional (59). Sin embargo, Holmes y Rahe; plantearon los acontecimientos
vitales importantes como: la jubilacion, el casamiento, el embarazo, etc. Estos

acontecimientos hacen que el individuo se adapte a estos grandes cambios. (60)

Strain; hace referencia “efecto generado por el estrés”, los estimulos para
producir el estrés; sin embargo, estos estimulos no tienen la misma intensidad en las

personas. (57)

Weitz, organiz6 las circunstancias generadoras de estrés mas frecuentes; a
saber, procesar la informacion mas velozmente, los estimulos ambientales nocivos,
percepcion de amenaza, funciones fisiologicas alteradas, aislamiento y encierro,
bloqueos y obstaculos para llegar a una meta, presion grupal y frustracién; ello se

denomina perspectiva psicosocial del estrés. (57)

C. Teoria basada en la interaccién

Para Cox y Mackay, creadores del “modelo transaccional del estrés” hace
mencién a un modelo ordenado en varias etapas constitutivas de un sistema general
que detalla la forma en cémo actia el estrés. (56) Los autores determinan al estrés
producto de un desbalance entre la percepcion de la demanda y la percepcién de su
propia capacidad frente a la demanda. Asimismo, caben determinar la importancia
de la evaluacién cognitiva de la potencialidad estresante de las circunstancias y de

la habilidad para afrontar.

Sin embargo, Lazarus y Folkman; el estrés procede de la relacion del individuo
y su entorno; el sujeto lo define como amenazante y de un afrontamiento complicada
a nuevos espacios; asi mismo, estos autores definen al estrés como un conjunto de
relaciones particulares entre el individuo y la circunstancia (57). El estrés es un

proceso interaccional entre el individuo y la circunstancias.

Longis, el estrés es un proceso interdependiente que incluye la evaluacion, el
afrontamiento, que median en la frecuencia, intensidad, duracion y los tipos de
respuesta psicoldgicas y somaticas. Sin embargo, Lazarus distingue tres tipos de

evaluacion: (56)
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a. Primaria: se da a cada encuentro con algun tipo de demanda sea de
procedencia interna o externa; siendo el primer mediador psicoldgico del estrés.

- Amenaza

- Dafio-pérdida

- Desafio

- Beneficio

b. Secundaria: son recursos propios para afrontar las circunstancias; sin
embargo, la reaccion del estrés depende de como el sujeto valora sus propios
recursos de afrontamiento.

c. Reevaluacion: tras una circunstancia de estrés se hace uso de los recursos

de afrontamiento, una demanda puede reevaluarse con un menor grado de amenaza.

2.2.2.2. Definicion de estrés

El vocablo estrés presenta muchos términos y connotaciones parecidas
desde su hallazgo; para el médico Hans Selye provenia del término “DISTRESSE”, y
connotaba afliccion, intranquilidad. Ademas, menciona sobre las circunstancias
existentes en la vida cotidiana procedentes de los sucesos ocurridos; esos
acontecimientos preparan al sujeto para reaccionar ante un peligro que pueda luchar
0 huir; ante ello los resultados suelen ser las alteraciones en el organismo y
enfermarlo o llevar al 6bito (61). La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) define
estrés como un “conjunto de reacciones fisiolégicas que prepara el organismo para

la accién”. (62)

El estrés se puede manifestarse de dos maneras en el organismo como
eustrés, quien participa de manera positiva en el sujeto; mientras, que el distrés
participa de manera negativa haciendo que exista alteraciones en el organismo del
sujeto; quien fue determinado por Selye como el “sindrome general de adaptacién”;
gue hace mencion a la sobreestimulacion o sobreactivacion del cuerpo y prepararlo
para confrontar los peligros, en este proceso se evidencia tres fases: la fase

alarmante, la fase de resistencia y la fase de agotamiento. (61)

Los resultados exitosos y favorables manejados por el sujeto ayudan a que
se adapte a su entorno ello es conocido como eustrés; mientras que las alteraciones
negativas en el organismo son conocidas como disestrés, producto de las malas
noticias, sobrecarga de actividades, las procrastinaciones, los problemas familiares,
economicas, sociales, las rupturas amorosas entre otras (63) (59). Asimismo, se

puede mencionar que el estrés es la reaccidbn del sujeto ante situaciones
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complicadas, riesgosas y amenazantes; la sobreestimulacion constante y el excesivo
cuestionamiento mental ocasiona el estrés cronico que a la larga ocasiona

alteraciones en la salud mental, fisico y en el bienestar del sujeto. (61)

Es una reaccién del organismo a la presion fisica, mental y emocional; que
intervienen en el estrés, son alteraciones quimicas que tienden a elevar la presion
arterial, la frecuencia cardiaca y las concentraciones de azucar en la sangre. también
suele producir sentimientos de frustracion, ansiedad, enojo o depresion. las
actividades realizadas en la vida diaria o determinadas situaciones, como el
acontecimiento traumatico o una enfermedad producen estrés. Ademas, se puede
decir que el estrés intenso produzca muchos problemas de la salud fisica y mental.
(64)

Durante los episodios de estrés el organismo se prepara ante estimulos
fisicos, mentales, emocionales; generalmente las situaciones activan al cuerpo de
manera fisiologica, cognitiva y conductual; los estimulos brindados al organismo no
siempre son malos al contrario brindan ayuda al sujeto en contar con una buena
percepcion de las situaciones, rapido procesamiento de informacion, facilidad de
encontrar soluciones y elige el momento adecuado para actuar de modo que el

organismo se prepara de manera acelerada ante las exigencias y situaciones. (65)
2.2.2.3. Fisiologia del estrés

Ante situaciones de estrés el cuerpo tiende a reaccionar de manera
fisiolégica, es un proceso donde inicia con la activacion del eje hipofisosuprarrenal
(HSP) y del sistema nervioso autbnomo; el eje hipofisosuprarrenal esta formado por
el hipotalamo; porcién del encéfalo de donde emana la hipéfisis o glandula pituitaria;
ubicado debajo del hipotalamo, es una pequefa glandula formada por tres l6bulos la
adenohipdfisis (produce dos tipos de hormonas las tropicas y no trépicas), la
neurohipofisis (produce la oxitocina y la vasopresina) y el I6bulo medio, y la glandula
suprarrenal, ubicados en la parte superior de cada uno de los rifiones, se dividen en
dos partes la corteza suprarrenal (consta de tres zonas cada una de ellas segregan
hormonas; mineralocorticoides, glucocorticoides y andrégenos) y la médula

suprarrenal (segregan adrenalina y noradrenalina).

La relacion de los tres 6rganos forma el eje hipotalamico—pituitario-adrenal
(HPA). Esta parte neuroendocrina es consideré como una parte importante ya que

ayuda a mantener la homeostasis. (66)
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La glandula pituitaria esta unida al cerebro por vias neuronales, cuenta con el
aporte vascular necesario para irrigar el cerebro; ademas de mantener una
interconexion de los dos sistemas para mantener el equilibrio fisiolégico. El
hipotalamo controla casi toda la produccion de las hormonas segregadas por la

glandula pituitaria mediante sefiales hormonas o neurales.

La HSP y el SN autbnomo elaboran y liberan hormonas, que son
transportados mediante el torrente sanguineo donde inhibe o regula la actividad de

los érganos.

En el eje hipofisosuprarrenal: resulta la respuesta a los estimulos fisicos y
mentales, el proceso inicia en el hipotdlamo segregando la hormona liberadora de
corticotropina (CRH), quien actia sobre la hipdfisis; quien segrega la
adrenocorticotropica (ACTH), y estimula a las células de las glandulas suprarrenales
donde se sintetiza y se liberan hormonas con funciones especificas (cortisol y
corticosterona; en términos funcionales se relaciona con el sistema nervioso

auténomo, simpatico, produce las hormonas adrenalina y noradrenalina). (67)
La glandula suprarrenal se divide en:

a) corteza suprarrenal: consta de tres capas: zona glomerular, quien
sinteriza 'y libera las hormonas mineralocorticoides, aldosterona vy
desoxicorticosterona quienes a la vez estimulan a la angiotensina Il y ACTH; mientras
que, en la zona fasciculada, segregan las hormonas glucocorticoides, cortisol y
corticosterona, ademas la ACTH estimula su sintesis; en la zona reticular, se
sintetizan y segregan andrégenos, dehidroepiandrosterona y androstenediona;

asimismo, estimulan a la ACTH.

e Glucocorticoides: el cortisol/hidrocortisona es un hormona esteroideo,
gue tiene una funcién muy amplia en los tejidos del cuerpo; el facililla la excrecion del
H20 y el mantenimiento de la PA, controla el metabolismo de los carbohidratos
mediante la estimulacion de la gluconeogenia (formaciéon de carbohidratos a partir de
las proteinas), también tiende a incrementar la cantidad de enzimas para transformar
los aminoacidos en glucosa, se incrementa el depdsito de glucogeno y las células
disminuyan el requerimiento de glucosa; sin embargo, ello genera el incremento de
glucemia en el torrente sanguineo, quien estimula para la secrecién de insulina, pero
por las altas concentraciones de los acidos grasos puede alterar las acciones de la

insulina. (68)
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La gluconeogenia hace que haya un descenso en los depésitos de proteinas
en las células del organismo en excepcién del higado, ello puede ocurrir debido a la
sintesis y al aumento del catabolismo de las proteinas o debido a la reduccion de la
formacion ARN y en la sintesis de proteinas de muchos tejidos entre ellos los tejidos
musculares, tejidos linfaticos a excepcién del higado. Ello puede debilitar el masculo
e incluso las funciones inmunitarias.

Ademas, el cortisol tiende a liberar acidos grasos de los adipocitos,
aumentando su concentracion en plasma y su uso con fines energéticos ademas de
impulsar la oxidacién de los acidos grasos en las células. Asimismo, surge el

incremento de calcio y fosfatos liberados por los rifiones.

e Los andrégenos: hormonas sexuales masculinas que secreta
constantemente la corteza suprarrenal y mas vinculado en la vida fetal, que a su vez

se transforma en testosterona, estimula el aumento de la masa muscular y la fuerza.

b) Sistema nervioso autébnomo: se encarga de regular y controlar el
funcionamiento involuntario de los 6rganos internos y de mantener la homeostasis
del organismo. Asimismo, este se subdivide en el sistema nervioso parasimpéatico se
encarga de la homeostasis; mientras, el sistema nervioso simpatico, quien prepara

el cuerpo para “pelear o luchar”, participa en la vasoconstriccion. (68)

Médula suprarrenal: segrega gran cantidad de adrenalina ante estimulos

fisiolégicos como; el estrés psiquico y de ansiedad. (67)

Sistema nervioso simpatico: el estrés mental o fisico pueden excitar al
sistema simpatico, debido a que es adquirida en muchas circunstancias y que son
vinculadas con las emociones, la ira, miedo, temor; la transmision nerviosa se da a
través de las fibras nerviosas simpéaticos preganglionares recorren, sin hacer sinapsis
en todo el trayecto hasta llegar a la médula suprarrenal, donde terminan en las células

neuronales que segregan adrenalina y noradrenalina hacia el plasma. (68)

Ambas hormonas producen una descarga masiva y preparan al cuerpo para

las situaciones de estrés:

e Movilizacién de los acidos grasos, incrementando la cantidad de lipidos en
el plasma.

¢ Dilatacion de las pupilas.

¢ Dilatacion bronquial.

e Aumento de la actividad cardiaca.

e Contraccion de los vasos sanguineos
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e Aumento de la presion arterial

¢ Incremento de la produccién de la tiroxina, etc. (67)

En respuesta al estrés, el principal sistema de neuroendocrino y mas
especifico es el eje HPA, también llamado LHPA (L por el sistema limbico) a fin de
mencionar la activacion de la cascada hormonal por la exhibicion al estrés. En el
evento estresor, sucede que el nucleo paraventricular del hipotalamo se genera la
liberacion de la corticotropina (CRF) sucede que cuando llega al I6bulo anterior de la
pituitaria estimula la segregacién de la hormona adrenocorticotrépica (ACTH),
haciendo que las glandulas suprarrenales quien inducird la segregacion de

glucocorticoides.

La vasopresina llamada también la hormona antidiurética (ADH) se sintetiza
en los ndcleos supraopticos y paraventricular del hipotdlamo, transportandose a
través de los axones hasta la neurohipoéfisis zona donde es liberada. Si bien se sabe
el principal propdsito de la vasopresina es regular la osmolalidad mediante la
reabsorcion de agua en el nefron distal. sin embargo, el aumento de vasopresina y
epinefrina y norepinefrina aumenta la presion sanguinea, asegurando que los
musculos activos reciban sangre oxigenada, pero bajo un estrés cronico y en un
estado de reposo, la concentracion, eleva el cortisol pudiendo producir hipertension
arterial. En el estrés prolongado se activa el eje PHA, el eje tiroxina y el eje
vasopresina, por consiguiente, el efecto prolongado del estrés se asocia al desarrollo
de patologias como: a ateroesclerosis, depresion y desregulacién del sistema

inmune. (69)

Los procesos quirdrgicos también descaderan un tipo de estimulo para el
estrés fisiologico, se da debido a las lesiones producidas durante la intervencion y
después. El dolor también inicia su proceso en el eje simpatico suprarrenal, el
estimulo doloroso activa al S.N. simpatico suprarrenal, las células cromafines
producen las catecolaminas (adrenalina — noradrenalina) se da a nivel de la medula
suprarrenal con aferencia (recibe y transmite impulsos al SNC para su

procesamiento) refleja al sitio de la lesién.

De acuerdo dolor el organismo segrega opioides enddgenas y endorfinas
hacia el torrente sanguineo, ya que este disminuira el dolor, pero activara la sintesis
de la catecolamina de la médula suprarrenal reduciendo la produccion de HACT; asi
mismo se determina que las endorfinas incrementan la segregacion de la insulina y

los opioides inhiben la contra- regulacion de la respuesta al estrés.
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La hemorragia, la hipovolemia producen estimulos, mediante la alteracion de
la presién arterial y el gasto cardiaco activando al S.N.C.; asimismo tienden a

disminuir el gasto cardiaco por minuto emerge la respuesta tisular.

La hipoxemia, la acidosis y la hipercapnia estimulan para luego activar los
qguimiorreceptores y barorreceptor que se hallan en la aorta y el cuerpo carotideo

desencadenando una respuesta al estrés.

Una respuesta a la cirugia por parte del organismo son las alteraciones de las
hormonas gastroenteropancreaticas, donde se percibe un aumento en la
concentracion plasmatica del glucagén, los islotes de Langerhans integra las células
a que elabora el glucagon, es una hormona peptidica que junto a la adrenalina y

cortisol son considerados como las hormonas del estrés. (70)

Los episodios repetitivos de estrés influyen de manera negativa en la

memoria, de manera que reduce las células del hipocampo. (69)

2.2.2.4. Respuesta al estrés: Es un proceso del cual consta de tres
fases:

A. Fases de alarma: se constituye como la primera respuesta de aviso a la
presencia de un agente estresante. lo primero que se manifestara sera la reaccién
fisiologica, advirtiendo al sujeto que debe de ponerse en estado de alerta una vez
percibida la situacion como en circunstancias de: exceso de trabajo o estudio, en esta
fase se puede hacer frente resolviéndolo de la mejor manera, haciendo que el estrés

no llegue a materializarse. (71)

En esta fase se activa el eje hipofisosuprarrenal; en donde se percibe las
reacciones al instante y de manera automatica. (67) Fisiolégicamente la reaccién al
estresor, es donde el hipotdlamo estimula las suprarrenales para la segregacién de
la adrenalina, con la finalidad de suministrar energia en caso de urgencia. lo cual se

podréa evidenciar una serie de respuestas como: (72)

e Incremento de la frecuencia cardiaca

¢ Aumento en la coagulacién de la sangre

e Aumento en el numero de linfocitos

¢ Incremento en la capacidad respiratoria

e Laredistribucion de la sangre para suministrar a las zonas de accion, etc.
(67)

B. Fase de resistencia: el individuo continuard enfrentando la situacion,

percibiendo que su capacidad tiene un limite, como efecto a ello se frustrara. el
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individuo empezara a tomar medidas debido a las pérdidas de energia y por presentar
un rendimiento menor; lo cual hard que el individuo responda a ello tratando de
mejorar las circunstancias sin encontrar resultando, y al final hara que el individuo

caiga en un circulo vicioso sobre todo presenta ansiedad a un posible fracaso. (71)

Llamado también fase de defensa, se activara siempre en cuando el estrés
se mantenga, donde las glandulas suprarrenales (en la zona fasciculada) segregaran
un segundo tipo de hormona, el cortisol; haciendo que se mantenga constante el nivel
de glucosa en el torrente sanguineo para nutrir los masculos, el corazén, el cerebro;
mientras que la adrenalina suministrara la energia de urgencia; ademas el cortisol

renovara las reservas. en esta fase el organismo debe de resistir. (72)

En esta fase el organismo procura superar, adaptarse, afrontar las
circunstancias que percibe como peligro, riesgo, amenaza; ante ello genera
reacciones donde: Los niveles de corticosteroides estén regularizados, no se percibe
sintomas. (63) Sin embargo, interviene el sistema inmunolégico que también se

evidencia trastornos emocionales y sensacion de fatiga. (65)

C. Fase de agotamiento: o fase terminal se caracteriza porque el individuo
puede presentar fatiga, ansiedad o depresién. En la fatiga el individuo tiende a
presentar cansancio que no sera restaurada con el suefio nocturno, por lo general va
acompafado de nerviosismo, irritabilidad, tension e ira. Mientras que, en la ansiedad,
la persona afronta una diversidad de situaciones que no solo seran a los agentes

estresantes, 0 experiencias que no sucederan.

En la depresion el individuo carece de motivacion para encontrar placer en las
actividades que realiza, tienden a sufrir de insomnio, presentan pensamientos

pesimistas y sentimientos negativos a si mismos. (71)

En esta fase se percibe una alteracién hormonal crénica (con consecuencias
organicas y psiquiatricas). en caso de que la situacion aun persiste, es posible que
el organismo ya se encuentre desbordado y agotado; las hormonas segregadas en
el torrente sanguineo seran menos eficaces, que quedaran acumuladas en mayor
cantidad, y como resultado el organismo quedara invadido de hormonas, mostrando

un impacto negativo sobre la salud. (72)

Normalmente es producto de la frecuencia de circunstancias negativas o de
largas duraciones, donde los individuos no consiguen adaptarse. Ello conlleva a las
alteraciones tisulares y se manifiesta las patologias psicosomaticas. (67) Asi mismo

el sujeto agoto todas sus reservas, siendo mas vulnerable a enfermarse, manifiesta
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fatiga excesiva, alteraciones emocionales; afliccidn, falta de animo, falta de apetito y
energia para enfrentar la situacion; ademas de llevar al limite a su sistema

inmunoldgico. (65)

2.2.2.5. Causas del estrés
e Psicologicos: se menciona la predisponian de la persona y su
vulnerabilidad a lo emocional como lo cognitivo, también se puede decir debido a la
crisis vital que, se presenta en los diferentes grupos etarios como, por ejemplo: los
longevos son parte de esta clasificacion ya que suelen presentar relaciones

interpersonales conflictivas o insuficiente.

o Fisiolégicos: cabe mencionar a las causas genéticas, es decir heredadas,
como las causas congénitas, las enfermedades como las lesiones previas; por

ejemplo, la desnutricién. es decir, todas aquellas causas individuales del individuo.

e Sociales: el individuo esta expuestos a muchos cambios sociales como
tecnoldgicos, lo cual se denomina como “Shock del futuro”. A ello se suman mas
causas como -las situaciones de incertidumbre de la econémica- politica, la inflacion

y los riegos de guerra, etc.

e Ambientales: forman parte de la causa del estrés, el cambio climéatico,

como la alteracién de la temperatura, el smog, el ruido, etc. (73)
2.2.2.6. Niveles del estrés
Nivel I: estrés leve:

El estrés que mas experimenta el individuo es debido a que son sometidos a
mayores exigencias que son impuestos por el mismo individuo y la sociedad. estas
exigencias son alimentadas con respecto a un pasado reciente o por un futuro
préximo. en pequefas dosis puede resultar eficaz, mientras que en dosis mas
elevadas puede hacer que el individuo culmine agotada(o) produciendo severas

consecuencias en la salud mental y fisica.

- las principales sefiales de estrés agudo:

- dolor muscular: suele aparecer leves dolores de cabeza, espalda o
contracturas, entre otras afecciones.

- emociones negativas: depresion, ansiedad, ira, miedo, frustracion, etc.

- problemas gastricos: puede producir gran oscilacion entre los sintomas

estomacales, estrefiimiento, acidez, diarrea, dolor abdominal, etc.
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- sobreexcitacion del sistema nervioso: aparicion de la elevacion de la
presidon sanguinea, taquicardia, palpitaciones, nauseas, sudoracién excesiva y

ataques de migrafa. (74)

Es producto de las sensaciones de peligro, amenaza que percibe el sujeto, es
procesado en el encéfalo que transmite inmediatamente reacciones al cuerpo;
alterando la frecuencia cardiaca, respiratoria, entre otros; prepara el organismo del

sujeto para la accion. (65)

Nivel Il: estrés moderado:

Aparece en personas que presentan exigencias irreales que son provenientes
del mismo individuo como de la sociedad. Estas personas tienden a estar irritantes y
beligerantes aparte de presentar angustias permanentes a causa de no poder
controlar las circunstancias como las exigencias, ademas de estar pendientes de las

circunstancias porvenir.
Nivel Ill: estrés alto:

Este tipo de estrés aparece cuando el individuo esta en situaciones de alerta
continua como: la pobreza, guerra, etc. al causar una gran desesperanza, puede ser
modificado las creencias como la escala de valores. Ademas, se puede determinar
gue este tipo de estrés destruye de manera severa la salud psicoldgica. sin embargo,
el individuo que lo padece, presenta diariamente un desgaste mental y fisico que

pueden dejar secuelas por el resto de su vida.

La persona que lo padece no puede cambiar facilmente la situacion
estresante, ni huir; haciendo que el individuo no sea consciente de ello; pues tanto
tiempo expuesto a ello hace que forme parte de ellos considerandolo como algo

normal.

e Estrés relacionado con enfermedades, del aparato digestivo, cancer,
problemas cutaneos o enfermedades cardiacas.

e Los sujetos que manifiestan estrés a menudo padecen de inseguridades o
sentimiento de siempre tirar la toalla puesto que creen que realmente no
pueden hacer nada.

e Puede producir ansiedad y depresion.

e Padecer de ansiedad aumenta los riesgos a suicidio. (74)

La sobrecarga situaciones, acontecimientos estresantes hace que el

individuo manifieste temblores, diaforesis, pesimismo, insomnio, descuido en el
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aspecto fisico, pérdida de apetito, disminuye el deseo sexual; por las alteraciones

de las hormonas andrégenos y apatia. (65)
Dimensiones

a. Nivel de estrés relacionado alas emociones: el estrés, en las diferentes
etapas de la vida, constituye un factor de riesgos para la salud y la calidad de vida
de las personas; sim embargo los estados emocionales hacen que el individuo
responda a estimulos y circunstancias similares de manera radicalmente diferente.
(75) Las emociones participan en la valoracién de los estimulos estresores, desde
los centros subcorticales y corticales, quienes determinan la valoracidén subjetiva de

la experiencia. (63)

b. Nivel de estrés relacionado a las reacciones fisicas: es una reaccion
de supervivencia emitida por el cuerpo que sirve como una defensa ante
circunstancias de riesgo o ante un peligro inminente, es donde el organismo se
prepara para responder de inmediato para huir o luchar, las cuales son los trastornos
de suefo, fatiga crénica, cefaleas, problemas digestivos, morderse las ufias,

somnolencia o una mayor tendencia a dormir. (37)

c. Nivel de estrés relacionado a lo fisiolégico: se produce una serie de
sintomas que afectan diferentes sistemas y estructuras; donde se manifiesta una
serie de reacciones como la diaforesis, ansiedad, opresién precordial, jaquecas,

sensacion de ahogo, opresion gastrica, sequedad de boca, etc. (76)

2.2.3. Adulto mayor

La OMS, define al adulto mayor como la acumulacién de una gran variedad
de dafios moleculares y celulares a lo largo del tiempo, a larga existe un descenso
gradual de las capacidades fisicas, mentales, y un mayor riesgo de contraer
afecciones o 6bito; los cambios en el adulto mayor no son iguales ni lineales, ya que
conlleva a una variedad de cambios fisicos y fisiolégicas, a nivel cardiovascular,
respiratorio, metabdlica, musculoesquelético, motriz, etc. Los cambios fisicos se da
alteracion a nivel de la capacidad de esfuerzo y resistencia; los cambios no solo se
basan a lo biolégico también esta vinculado a los cambios personales y a su entorno

de acuerdo a las etapas de vida, (77)

La senectud se desarrolla de manera progresiva y flexiva, se caracteriza por
los cambios morfolégicos, psicolégicos, bioquimicas y fisiologicas; también se
evidencia los cambios en las respuestas homeostéticas, los cambios progresivos que

sucede en el cuerpo van desde la edad, y los afios consumidos por los retos,
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situaciones y circunstancias enfrentadas, y el individuo se sienta agotada ante ello.
Sin embargo, la tasa de crecimiento de la poblacién longeva se va extendiendo

aceleradamente.

De acuerdo a la etapa de vida del adulto y adulto mayor son considerados a
partir de los 60 afios a mas; sin embargo, se puede decir que el sujeto se encuentra
en la etapa de vejez, es una etapa donde el individuo evidencia modificaciones; la
senectud es como un ultimo ciclo de la vida, donde el sujeto manifiesta cambios
progresivo que atribuye afecciones que se inicia entre los 60 y 65 afios de edad, con
la alteracion de los sistemas organicos y produciendo modificaciones fisiol6gicas y

metabdlicas, que conllevando a la pérdida de capacidad adaptativa. (78)

Los cambios producidos en la senectud son procesos irreversibles, con
deterioro continuo, es la etapa que vincula a todo ser humano; es genético e
interviene el medio ambiente; en el transcurso de los tiempos se evidencia las
alteraciones y pérdidas funcionales en el individuo. En la etapa es mayor las
incidencias de afecciones crénicas degenerativas siendo un factor para la

morbimortalidad; ademas de las alteraciones cognitivas y el deterioro mental. (79)

Se determina que la fragilidad esta vinculada a la senectud, por la peculiar
disminucion de la reserva fisiolégica; se infiere que el sujeto senil es vulnerable y
propenso a sufrir riesgos y eventos adversos como la morbilidad y la mortalidad,;
ademas, se evidencia una disminucién de la homeostasis que hace que el sujeto

tenga dificultades para adaptarse y enfrentar el estrés.
2.2.3.1. Fisiologia del envejecimiento

La mayoria de los autores concuerda en que la fragilidad es un estado
asociado al envejecimiento, que se caracteriza por la disminucion de la reserva
fisiolégica o que se llama un estado de perdida de homeostasis, lo que quiere decir
que aumenta el riesgo de incapacidad, una pérdida de resistencia y una mayor
vulnerabilidad a eventos adversos como el aumento de la morbilidad y mortalidad.
(80)

a) Envejecimiento renal: diversos autores han demostrado que el
envejecimiento se asocia a la aparicion de cambios estructurales y declinacion de la
funcion renal. Con la edad la tendencia a perdida del parénquima renal es en un 10%
ademas de que a partir de los 70 a 90 afios la tendencia de adelgazamiento de la
corteza renal. en el envejecimiento se asocia ademas los cambios vasculares como:

el engrosamiento de la pared arterial, esclerosis de las arterias glomerulares,
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disminucion de glomérulos funcionales por oclusion. ademas de los trastornos
estructurales, se menciona que el flujo sanguineo medular renal en un aumento
mientras que disminuye en la respuesta vasodilatadora como el Oxido nitrico,

prostaciclina y el factor hiperpolarizante endotelial.

b) Envejecimiento arterial: ocurre como resultado de los cambios
estructurales de la pared arterial, principalmente en las arterias de conduccion,
principalmente en las arterias de conduccion (didmetro mayor a 300 micrometros)
que puede llegar a desarrollar hipertension arterial. En el envejecimiento arterial
también se suma la remodelacién de la matriz extracelular con aumento con fibras
colagenas y la disminucion de elasticidad y activacibn de metaloproteinasa con

expresion de moléculas de adhesion y proliferaciéon de VSMC.

Ademas, las fibras elasticas sufren una degeneracion, adelgazamiento,
ramificacion y fractura con una disminucion en el volumen proporcional que ocupa en
la pared arterial. Asi, se puede evidenciar los casos de hipertrofia arteriales de
resistencia (30-300 micrémetros de didmetro), mas caracterizado por el

engrosamiento de la pared y reduccién del lumen.

El aumento de la rigidez de las arterias de conduccién y de la resistencia
periférica total contribuye en el reflejo de la onda de pulso y al aumento de la presion
arterial. La presion arterial sistdlica aumenta con la edad mientras que la presion
arterial diastélica aumenta solo hasta los 55 afios luego ello puede estabilizarse o

disminuir levemente.

c) Envejecimiento cardiaco: la frecuencia cardiaca en reposo en longevos
sanos no sufren grandes cambios en la funcién sistélica, sin embargo, tiende a
disminuir la distensibilidad cardiaca y la respuesta fisiolégica del corazén al ejercicio.
El corazén humano posee células como los cardiomiocitos que con el pasar de los
afios estos tienden a disminuir en un 40 % y siendo remplazados por nuevos

cardiomiocitos durante los 100 afos de vida.

Sin embargo, en el envejecimiento se observa la hipertrofia cardiaca que va
acompafiado con una disminucién de los cardiomiocitos, secundaria a la necrosis y
apoptosis; la pérdida e hipertrofia de cardiomiocitos precede a la hipertrofia cardiaca,
esta es una consecuencia de la hipertrofia celular de los cardiomiocitos sumado a
cambios en la composicion de la matriz extracelular y otros componentes
extracelulares del miocardio. La prevalencia de la fibrilacion atrial, la arritmia cronica
es directamente proporcionales a la edad, los cambios proporcionales de la matriz

extracelular y los cambios estructurales que sufre el corazon en el envejecimiento.
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d) Envejecimiento cerebral: el cambio en el desempefio cognitivo se asocia
al envejecimiento se correlacionan con multiples cambios morfoldgicos y funcionales
en el sistema nervosos central. el cerebro humano disminuye progresivamente su
masa en relacion a la edad y cambios en los componentes. ademas, en la longevidad
existe un incremento progresivo del estrés oxidativo, acumulacién de dafio en

proteinas, lipidos y acidos nucleicos.

La disfuncion mitocondrial parece jugar un rol muy importante en el
envejecimiento cerebral, puesto que participa en la generacion de especies reactivas
del oxigeno y nitrégeno, implicadas en el dafio celular. se sabe que la restriccion
caldrica sin malnutricion, hace que exista una menor produccion mitocondrial de
radicales libres y el dafio oxidativo en el tejido cerebral, esto genera una caida en el

rendimiento cognitivo asociada a la edad.

e) Envejecimiento muscular: la masa y fuerza muscular alcanzan su
maxima expresion entre la segunda y cuarta década de la vida, desde entonces se
genera una declinacion progresiva. El musculoesquelético realiza cambios en
relacion a la edad; la disminucion de la masa muscular, es infiltrado con grasa y tejido
conectivo; existe una disminucion significativa de las fibras tipo 2, desarreglo de las

miofibrillas, disminucién de las unidades motoras y del flujo sanguineo.

A nivel subcelular existe una acumulacién de moléculas dafiadas por el estrés
oxidativo, disfuncién mitocondrial, acumulacién de lipofuscina, falla en la sintesis de
nuevas proteinas relevantes para la formacion de miofibrillas, entre otros. todo ello

determina una menor capacidad del musculo para generar fuerza.

Ademas, la pérdida de masa y funcién. la sarcopenia es un sindrome
caracterizado por la pérdida generalizado y progresivo de la masa del musculo
esquelético. ademas, ello va acompafado de la inactividad fisica, disminucion de
movilidad, enlentecimiento de la marcha, reduccion de la capacidad de realizar
ejercicios de capacidad ademas repercute en el metabolismo, en la regulaciéon de
glucosa, de la masa 6sea, del balance de proteinas, el control de temperaturas, entre

otros.

f) Envejecimiento del metabolismo de la glucosa: es mas frecuente en
adultos mayores, estimandose que un 25 % de los adultos mayores padecen de
diabetes mellitus. la sarcopenia ha mostrado un factor contribuye al desarrollo de
resistencia a la insulina, en relacion a la masa muscular y la disfuncién mitocondrial

de las fibras remanentes. en la vejez se observa un aumento progresivo de la
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proporcion del peso corporal compuesto por grasa, siendo mas evidente la grasa

visceral.

Se sabe que los tejidos adiposos son un 6rgano endocrino muy activo, como
productores mediadores pro-inflamatorios tales como TNF - a e IL- 6 de
adenopoquinas como leptina y adiponectina entre otras; que median el metabolismo
de glucosa. ademas, el tejido adiposo visceral ha demostrado ser importante para la
produccion de mediadores antinflamatorias, asi llegando a desarrollar resistencia a

la insulina.

La combinacién de la perdida de la masa muscular y el aumento del tejido
adiposos repercuten negativamente en el perfil metabdlico. los longevos son mas
propensos a padecer obesidad sarcopenia. Los habitos alimentarios de los longevos
y el requerimiento caldrico disminuyen de manera progresiva al igual que la actividad
fisica. los adultos mayores tienen una respuesta de contra regulacién del
metabolismo de la glucosa disminuida, evidenciada como respuesta al glucagén y la

hormona de crecimiento frente a la hipoglicemia. (81)
2.2.3.2. Caracteristicas del adulto mayor

En esta etapa se denota caracteristicas particulares por los cambios fisicos,
bioldgicos y psicolégicos que manifiesta el senil; ademas de connotar los cambios en
su aspecto, la senil evidencia cambios en la piel, el aspecto arrugado en el rostro,
cuello y la notoriedad en el cambio de aspecto de la consistencia del dorso de las

manos, entre otros. (83)

Adulto mayor activa saludable: es aquella persona sin antecedentes de
riesgos, no presenta signos y sintomas atribuibles a patologias comunes, sub agudas

o crénicas y con un examen fisico a la evaluacion normal.

Persona adulto mayor enferma: son personas adultas mayores que
presentan algunas afecciones agudas, que podria ser sub aguda o crénica en los

diferentes grados de gravedad.

Persona adulta mayor fragil: son los adultos mayores que cumple 2 6 mas

de las siguientes caracteristicas:

v" individuo de 80 afios a mas.
v' deterioro cognitivo leve o moderado
v’ riesgo social

v' una caida en el Gltimo mes o0 mas de una caida en el afio
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v’ presenta tres 0 mas enfermedades crénicas.

v enfermedad crénica que condiciona incapacidad funcional parcial (déficit
visual, auditiva, osteoartritis, secuela de ACV, enfermedad de Parkinson, EPOC,
insuficiencia cardiaca, etc.

v/ toma mas de tres farmacos por patologias cronicas y por mas de 6
semanas

v" indice corporal (IMC) menor de 23 o mayor de 28

Paciente geriatrico complejo: es aquel individuo que cumple con tres o
mas condiciones:

v" Individuo de 80 afios a mas.

v" Pluripatologia: tres 0 méas enfermedades crénicas

v' El proceso o enfermedad principal tiene caracter incapacitante.

v' Deterioro cognitivo severo

v' Existencia de problema social en relacion con el estado de salud.

v' Paciente terminal (neoplasia avanzada, insuficiencia cardiaca terminal,

2.2.4. Covid -19

Definicién: parte de la familia de los coronavirus son una extensa familia de

virus y uno de ellos es el SARS-CoV2 poco conocido.

Puede causar enfermedades en humanos como en animales; en los humanos
produce producen infecciones respiratorias que puede ir desde un resfriado comuin
hasta la enfermedad mas grave como el Sindrome respiratorio de oriente medio

(MERS) y el sindrome respiratorio agudo severo (SARS).

La Covid19 (coronavirus disease 19) también conocido como enfermedad por
el nuevo coronavirus 2 del sindrome respiratorio agudo severo (SARS- Cov2), su
forma es redonda u ovalada y a menudo polimérfica, tiene un didmetro de 60 a 140
nm, la proteina espiga que se encuentra en la superficie del virus, forma una
estructura en forma de barrera utilizada para la tipificacién, la proteina de la
nucleocapside encapsula el genoma viral y que se puede usar como antigeno de

diagnéstico.

Produce sintomas similares a un resfriado comdn que incluye: tos, fiebre,
disnea, mialgia, y fatiga. también se manifestd en algunos individuos la pérdida del

olfato y el sentido. en casos graves se caracteriza por producir neumonia, sindrome
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de dificultad respiratoria aguda, sepsis y choque séptico que podria producir la
muerte. (84)

2.3. Definicion de términos bésicos

- SARS- CoV2: virus que causa enfermedad respiratoria, parte de la gran
familia de los coronavirus.

- Cortisol: hormona elaborada por la corteza suprarrenal, ayuda al
organismo a usar la glucosa, proteinas y grasas.

- Hipdfisis: llamada también la pituitaria, considerado como la principal
glandula del sistema endocrino.

- Adrenalina: es una hormona y neurotransmisor, que Se encuentra
clasificado dentro de las catecolaminas, ayuda al organismo a estar en alerta ante
cualquier situacion de estrés, peligro, etc.

- HPA: eje hipotalamo-pituitaria-adrenal, es un conjunto complejo de
influencias directas e interaccion retroalimentada entre el hipotalamo.

- Sarcopenia: afeccion caracterizada por la pérdida de masa, fuerza y
funcionamiento del sistema muscular.

- Leptina: llamada también proteina PN es una adepoquina producida en su
mayoria por los adipocitos. es una hormona involucrada en la regulacion del peso
corporal.

- Adiponectina: es una adiponecitocina secretada por los adipocitos que
regula el metabolismo energético del organismo.

- Glucagoén: es una hormona peptidica producida por las células alfa del

pancreas cuya funcion es producir glucosa.
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CAPITULO Il
METODOLOGIA
3.1. Métodos, tipo y nivel de la investigacion

3.1.1. Método de lainvestigacion

La presente investigacion tiene un enfoque cientifico de acuerdo a la hipétesis
(dando una posible respuesta a la realidad) establecido, donde para ello se disefia
un plan, para luego someterlo a prueba, donde se mediran los conceptos (variable)
sometidos en la hipotesis; transformarlos en medicion los valores numéricos (datos
cuantitativos) para ser analizados y extender los resultados, que permitird aportar
una evidencia a una teoria que ya existe sustentandolo, es de disefio cuasi-

experimental de corte longitudinal. (85)
3.1.2. Tipo delainvestigacion

Segun la tendencia: es cuantitativo aplicada; se describe, estudia y analiza
las variables del estudio, que pretende dar un aporte sobre un hecho cientifico, que
es tangible, observable, medible, reproducible, generalizable y predecible (85).
Segun el tiempo de ocurrencia es prospectivo porque se hara un registro de datos.
Segun el periodo y secuencia de la investigacion es explicativo ya que va mas alla
de la descripcion de un fendmeno o concepto, ya que busca explicar por qué ocurre

dicho fenémeno y demostrar en qué condiciones se manifiesta.

3.1.3. Alcance de lainvestigacion

Segun el andlisis y alcance de los resultados es explicativo ya que pretendera
responder el porqué de los fendbmenos, ademas, pretenderd establecer las causas
del evento, suceso o fendmeno que se estudia; también, pretenderd responder las
causas de los fenédmenos o eventos fisicos, sociales su atraccién va mas por querer
explicar él porque ocurre un fendmeno y cudles son las condiciones de su

manifestacion. (84)
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3.2. Disefio de lainvestigacion

El disefio de la investigacion es cuasi-experimental de corte longitudinal; se
manipula deliberadamente al menos una variable para poder observar el resultado
sobre el resto de variables dependientes bajo un rigoroso control con la finalidad de

descubrir de qué modo ocurre y como se causa los fenbmenos o eventos. (85)

(o) Fmm— p Ca— 02

O,: Datos de los niveles de estrés del adulto mayor; antes de aplicar el Tai
Chi.

X: Aplicacion del Tai Chi.
O.: Datos de los niveles de estrés del adulto mayor; después de aplicar el Tai
Chi

Ogs: Datos de los niveles de estrés del adulto mayor, pre test.

O4: Datos de los niveles de estrés del adulto mayor; después de un

determinado tiempo, post test.
3.3. Poblacién y muestra

3.3.1. Poblacion

Se define poblacion a un grupo de objetos o0 sujetos que presentan
caracteristicas iguales. De acuerdo a la definicibn se considerd para el presente
estudio a 80 adultos mayores, de ambos géneros, de las edades de 60 a 90 afios,
guienes pertenecen a programa Pension 65, CIAN personas que pertenecen a la

IPRESS del distritito de Hualhuas de la provincia de Huancayo.

3.3.2. Muestra

La muestra de estudio fue por seleccién no probabilistico y en consideracién
a los criterios exclusién e inclusién de acuerdo a la investigacion.

Se usa la siguiente formula:

N*Zz*p*q
T (N=-1)*d?2+Z%2xp=xq

n

n=tamafo de muestra
N = poblacion de estudio = 350
Z = 1.96 (a nivel de confianza del 95 %)

d = error maximo permitido de 0,1
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p= probabilidad de acierto (porcién de la unidad de analisis que poseen

caracteristicas del objeto de estudio (0.5)

g= probabilidad de no acierto (porcion de la unidad de analisis que no

poseen caracteristicas del objeto de estudio (0.5).

3.3.3. Muestra

(Con criterios de inclusion y exclusién)

Es la técnica que permite seleccionar adecuadamente a la muestra, el
elemento de la técnica de muestreo no aleatorio porque los elementos de estudio ya
estan formados antes de ser elegidos. Muestra de estudio 80 adultos mayores de la
IPRESS Hualhuas del distrito de Hualhuas.

Criterios de inclusién y exclusion:

Inclusion:

Pertenecientes al distrito de Hualhuas

Adultos mayores que voluntariamente participen en él estudié
Adultos mayores que firmen su participacién voluntaria
Facilidad de movimiento

Adultos mayores de 60 a 90 afios

Exclusion:

Adultos mayores que presenten dificultades con la movilidad.

Adultos mayores que no asistieron en el pre test

AN N N N D N N N

Adultos mayores que estén con indicacion médica en guardar reposo o
disminuir el esfuerzo fisico.

v Adultos mayores que no desean participar en el estudio.

3.4. Técnicas e instrumentos de recoleccién y analisis de datos

3.4.1. Técnicas

La técnica de recoleccion de datos, la encuesta constituye una técnica que
permite averiguar y obtener datos mediante preguntas y respuesta. Bajo la
modalidad del cuestionario, ello nos permitira obtener datos de grandes poblaciones
de estudio (muestra) mediante la aplicacién de un conjunto de preguntas escritas de
manera objetiva y debidamente calibrada y sistematizada, evitando preguntas

impertinentes. (84)
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3.4.2. Instrumento

La escala de estrés fue elaborada por el Dr. José F. Veldsquez y tomada en
el 2018 por la autora Vilca Y., mientras que el cuestionario de nivel de estrés fue
adaptado y validado por las autoras Mamani, M. y Mamani R. en el 2014. El
instrumento usado de la escala de estrés y el cuestionario del estrés percibido (PSQ)
aplicado a adultos mayores — prueba de entrada y salida. fue adaptada de acuerdo
al entorno social, geografico y de acuerdo a las dimensiones (fisicos, emocionales y
fisiologicas); y validada por especialistas del tema determinando el instrumento valido

y se puede aplicar.
3.4.2.1. Confiabilidad

El instrumento fue validado por tres expertos conocedores del tema con
grados de magister, ademas reafirmar la confiabilidad del instrumento se realiz6 una
prueba piloto con 10 personas adultas mayores de ambos géneros que representan
el 10 % de la muestra de estudio en ello se aplica el pre test y el post tes, mediante
el cuestionario escala de estrés y cuestionario de estrés percibido (PSQ) aplicado a
adultos mayores prueba de entrada y salida. Este instrumento consta de 5 preguntas
generales como edad, sexo, grado de instruccion, estado civil y alguna enfermedad
cronica que padezca; estas preguntas son preguntas cerradas; luego se procede al
desarrollo del cuestionario de nivel de estrés que evalla tres items en los aspectos:
emocional, fisico y fisiol6gico; y, que consta de un total de 25 preguntas; Para obtener
el dato aceptable, al aplicar el alfa de Cronbach se obtiene como resultado 0,844 lo

gue nos indica que el instrumento si es viable para la aplicacion.

Estadisticas de fiabilidad

Alfa de Alfa de Cronbach basada en N de
Cronbach elementos estandarizados element
0s
,844 ,875 25

3.4.2.2. Validez

El instrumento adaptado se sometié a una validacion de contenido, ello fue
valorado y evaluado por tres jueces expertos en la materia, quienes recibieron el
documento con su respectiva indicacion. Los jueces que valoraron el instrumento son
dos licenciadas en enfermeria con grado en magister y que actualmente vienen

laborando en el P.S. Chilca y el en Hospital Materno Infantil EI Carmen; mientras que
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el tercer experto, quien validé el instrumento es tecndlogo meédico en terapia fisica y

rehabilitacion; con grado magister, y que viene laborando en el P.S. Chilca.
Recoleccion de datos
Proceso para la ejecucién del del plan de trabajo (sesiones del Tai Chi)

a. Una vez aprobada el proyecto se procedié a coordinar con la IPRESS de

Hualhuas del distrito de Hualhuas para los respectivos tramites.

b. Se procede a presentar el documento; a nombre de la directora como

también de la Sub Gerenta de Desarrollo Social.

c. Se solicita a la IPRESS de Hualhuas la autorizacion para la ejecucién del
plan de trabajo, con los respectivos documentos: solicitud, informe de conformidad,
plan de trabajo, tiempo de ejecucién, matriz de consistencia e instrumento del pre y

post test.

d. Una vez aprobado y emitido el documento refiriendo la autorizacion se

procede a coordinar planteando el estudio de investigacion.

Los adultos mayores de la IPRESS de Hualhuas fueron seleccionados para
el estudio de acuerdo al nimero de adultos mayores que participan en dicho
establecimiento, también los que aceptaron la participacién voluntaria y ello fue
mediante un acuerdo; asi mismo, se tuvo en cuenta los criterios de inclusién y

exclusion. (Anexo 3)

Para la ejecucion del estudio se evaluaron los resultados de los 80 adultos
mayores organizados en dos grupos; grupo experimental y un grupo control mediante
la aplicacion de un pre test y un post tes a ambos grupos; que determino los niveles
de estrés; asi mismo, en el post test se evidencio la efectividad del Tai chi, ya que en
el grupo experimental se aplica el Tai Chi; mientras que en el grupo control no se
aplica el Tai Chi. Para ello se realiza un plan de trabajo que consta de 10 sesiones
del Tai Chi; y, que los sujetos de estudios cumplan con los criterios de inclusion y

exclusion.

Pre test

o Para la aplicacién del pre test se aplica en los 80 adultos mayores
seleccionados de acuerdo a los criterios de inclusion y exclusién. Donde se
agruparan en dos grupos un grupo experimental y un grupo no experimental.

o De acuerdo a una breve introduccion se procedié a encuestarlos a los

individuos de estudio, con el fin de evidenciar los niveles de estrés leve, moderado y
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alto que presentan los individuos de estudio; asi mismo, el instrumento fue aplicado

individualmente en un tiempo de 15 a 25 minutos aproximadamente. (Anexo 6)

o Durante la entrevista y el rellenado de las encuestas, se brindo a los
individuos de estudio confianza, seguridad y libertad de expresion mediante la platica

permitiéndonos obtener datos viricos y confiables.

o Durante la platica se empleé un lenguaje técnico adecuandonos de
acuerdo a su lengua materna de cada individuo de estudio; asi mismo, en caso de
algunos que presentaron dificultades de audicidon o comprensién se procedio a hablar
elevando el tono de vos para que nos pudiesen oir; sin embargo, en algunos

individuos de estudio los apoderados. procedieron a brindar datos.

o Una vez concluida con entrevista y rellenado de los cuestionarios se
procedié a coordinar las fechas, hora y lugar para la aplicacién de las 10 sesiones
del Tai Chi. asi mismo se les dio a conocer sobre el plan de trabajo que se realizara

en cada una de las sesiones ejecutandose todas las actividades en un mes.

o Asimismo, al grupo control se les tomo el post tes después del mismo

tiempo que se culminé con el grupo experimental
Desarrollo de las 10 sesiones del Tai Chi

Una vez concluida con la aplicacion del pre test se aplica las sesiones de los
talleres del Tai Chi en 40 adultos mayores para la seleccion de la poblacién se tiene
en cuenta los criterios de inclusién y exclusion. Las ejecuciones de los talleres se
realizan en espacios brindados por el area de desarrollo social. Una vez planeada se
procede a la ejecucion de los talleres del Tai Chi mediante el plan de trabajo. Los
talleres fueron realizados por las bachilleras quienes recibieron capacitacion via web;
asi mismo, la Bach. Joselyn quien fue participe de la charla virtual de Tai Chi- salud

y tranquilidad. (anexo010)

o Se brinda el material donde explica el desarrollo de la sesién juntamente
con la especificacion de las posturas mediante imagenes.
o Antes de iniciar cada sesion se realiz6 posturas de calentamiento asi

mismo el estiramiento de los miembros.

o Se realizo una demostracion de la actividad, para ello se explica cada

postura del Tai Chi paso a paso teniendo en cuenta la respiracion.

o Se incentiva y motiva a realizar una prueba en conjunto con los adultos

mayores antes de dar a inicio la sesion.
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o Asimismo, se les explica a poder coordinar cada movimiento con la
respiracion; seguidamente se realiza estiramientos juntamente con la respiracién

durante 5 minutos.

v Primera — segunda sesion: demostracion completa de la primera sesién a
desarrollar; asimismo, se procedi6 a desarrollar:
- Movimiento del primer ejercicio: apertura
- Movimiento del segundo ejercicio: llevar el cosmos
- Movimiento del tercer ejercicio: llevar el cosmos — volando en diagonal
- Movimiento del cuarto ejercicio: alas de aleteo de grulla blanca — paso de
lanzamiento de rodilla torcida.
- Movimiento del quinto ejercicio: dragdn verde — serpiente blanca dispara
veneno
- Movimiento del sexto ejercicio: dragdn verde — tocar el laud
- Movimiento del séptimo ejercicio: mono repulsivo — nube de manos
v' Tercera — cuarta sesiéon: demostracion completa de la segunda sesién a
desarrollar; asimismo, se procedié a desarrollar:
- Movimiento del octavo ejercicio: tocar el laid — las abejas dobles chupan
polen
- Movimiento del noveno ejercicio: latigo Unico — latigo individual de postura
baja
- Movimiento del décimo ejercicio: nube de manos — patada de empuje con

manos cruzadas.

v/ Quinta - sexta sesion: demostraciébn completa de la tercera sesion a
desarrollar; asimismo, se procedié a desarrollar:

- Movimiento del decimoprimero ejercicio: latigo individual de postura baja

- Movimiento del decimosegundo ejercicio: crockerel dorado se encuentra
solitario

- Movimiento del decimotercero ejercicio: lanzadera de hilos de nifia de jade

— ventilador pasando por la parte de atras.

v' Séptima — octava sesién: demostracion completa de la cuarta sesion a
desarrollar; asimismo, se procedié a desarrollar:
- Movimiento del decimocuarto ejercicio: aguja en el fondo del mar — pufio
colgante

- Movimiento del decimoquinto ejercicio: la barra y huelga
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- Movimiento del decimosexto ejercicio: me gusta salvo como cierra
- Movimiento del decimoséptimo ejercicio: manos cruzadas
v" Novena a décima sesion: se desarroll6 todas las sesiones desde la primera

sesidn hasta la octava sesion.
Post test

¢ Una vez culminado con las 10 sesiones con el grupo experimental se
realizé una dltima reunién en coordinacién con los adultos mayores, donde fueron
evaluadas mediante un post test; ademas se aplicé el instrumento de la escala de

estrés y el cuestionario de estrés percibido (PSQ).

e Asimismo, se aplicé el post test en el grupo no experimental conformado

por 40 adultos mayores

¢ Los datos obtenidos fueron procesados en una base de datos de Excel de
ambos grupos (grupo control y experimental) para luego de ser procesada en el Spss

para su respectiva interpretacion y la obtencién de graficos.

e Una vez culminado el trabajo de investigacion se agradeci6 al equipo de
apoyo (adultos mayores), quienes permitieron que se llegara a concluir este estudio
asimismo la cooperacion de la coordinadora, Sub Gerenta de Desarrollo Social y jefa
de la IPRESS Hualhuas.

e De acuerdo a los resultados obtenidos se obtuvo las conclusiones, asi

como también las recomendaciones.

Durante la aplicacién del post test se realiz6 en un tiempo de 10 a 15 minutos,
fueron evaluados de manera individual. En comparacion con el pre test el tiempo de

entrevista a cada individuo fue en un aproximado de 15 a 25 minutos.
3.4.2.3. Disefio

Para el estudio de la investigacion se utilizo la escala de estrés que fue
elaborado por el Dr. José F. Velasquez; ademas se utiliz6 el cuestionario de estrés
percibido (PSQ). Dichos instrumentos fueron adaptados de acuerdo al contexto social
y la geografia. El instrumento consta de 25 items con un formato de resultados de
acuerdo a la escala de Likert considerando cinco puntos (1=nunca, 2=raras veces,
3=algunas veces, 4=casi siempre y 5= siempre). Sin embargo, para obtener una
puntuacion total del instrumento, escala de estrés y estrés percibido (PSQ), se
invertird la puntuacion de los items (1,2,3), considerando de la siguiente manera

(1=siempre, 2=casi siempre, 3=algunas veces, 4=raras veces, 5=nunca).
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Nunca

Raras veces

Algunas veces

Casi siempre

Gl W DN -

Siempre

Al realizar la sumatoria de los 25 items se obtendrd como resultado, la
puntuacion mas alta que corresponde al nivel de estrés alto. Se evalud de acuerdo

a.

Estrés leve De 25 a 58 puntos
Estrés moderado De 59 a 92 puntos
Estrés alto De 93 a 125 puntos

3.4.3. Anélisis de datos
Se realiz6 lo siguiente:

v' Cadificacion de la informacion obtenida

v' Elaboracion de base de datos en Excel

v Elaboracién de la base de datos en SPSS (version 25.0) y la validacién con
los datos del libro de Excel

v Se elabora tabulaciones de acuerdo a los datos obtenidos.

v" Elaboracion de gréaficos con datos porcentuales de acuerdo a las variables,
objetivos y la hipotesis.

v’ Se realizé interpretacion de los resultados obtenidos de acuerdo a cada
grafico.

3.5. Consideraciones éticas

El trabajo de investigacion se realiz6 bajo las condiciones de anonimato, con
motivo de proteger la integridad del participante; asi mismo, los investigadores no se
deben de involucrar en la informacion proporcionado. Ademas, este estudio se
realizar6 bajo los principios éticos de la autonomia, la confidencialidad, ya que los
datos obtenidos fueron de uso en la investigacion, el procedimiento se realiz6 bajo la

voluntariedad del participante, sin que se vea presionado.
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CAPITULO IV
PRESENTACION Y DISCUSION DE RESULTADOS
4.1. Descripcién del trabajo de campo

El trabajo de investigacion titulado “Efectividad Del Tai Chi en los Niveles de
Estrés del Adulto Mayor de la Ipress Hualhuas En Tiempos de Covid19, 2022”, este
estudio se ejecuto en la poblacion del grupo etario de adultos mayores del distrito de
Hualhuas, provincia de Huancayo localizado en el departamento de Junin; durante
un periodo de junio del 2022 - marzo del 2023. En esos periodos se realizaron los
tramites administrativos correspondientes para adquirir el permiso para la ejecucion
del estudio; para ello se acudi6 al establecimiento de salud de Hualhuas para el
respectivo permiso, que fue otorgada por Eliana Gutiérrez Pérez (jefa del puesto de
salud) y el médico responsable del area del adulto mayor; asimismo, se acudi6 a la
municipalidad distrital de Hualhuas, donde la sub gerenta Gloria Nanci Sanchez
Rosales responsable del area de desarrollo social y la actual gestiébn nos otorgaron

los permisos.

Este estudio se bas6 en medir el nivel de estrés en los adultos mayores y
cuan efectivo puede ser el Tai Chi y ayudar a reducir los niveles de estrés. Para la
recopilacion de datos, se realizaron invitaciones a los seniles que se atienden en el
centro de salud de Hualhuas, quienes pertenecian al programa pension 65y al CIAM,
y; ademas, se realizaron visitas domiciliarias a los que no pudieron acudir al
establecimiento de salud o al CIAM ; el proyecto se ejecuté en la poblacién de
Hualhuas, considerandose como muestra de estudio a los longevos (adultos mayores
60 afios a mas); primeramente se aplicé los entrevistas y la firma del consentimiento
informado para proceder a encuestar, considerdndose como el pre test. La misma

manera se aplico a los 80 longevos aleatoriamente sin exclusion alguno; sin embargo,
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para la seleccion de la muestra de estudio se aplicé los criterios de inclusion y
exclusion de las cuales se selecciond los grupos control y experimental. Para el grupo
experimental que constdé de 40 adultos mayores, se logré la disponibilidad y la
participacion voluntaria de los talleres de Tai Chi, que constd de 10 sesiones. Los
talleres de Tai Chi se ejecutaron en 2 sesiones por semana durante 2 meses
consecutivos; las sesiones del taller fueron dirigidas por nuestra persona bachilleres
de enfermeria; después de concluir con la sesion de talleres se aplico el post test a
los 80 seniles, donde se logré medir la efectividad del Tai Chi en los niveles de estrés
en el grupo experimental y ademas se pudo determinar que en los seniles el grupo
control en su gran mayoria presentaron esa tendencia a incrementar en el nivel de
estrés; Las sesiones de Tai Chi se realizaron debidamente en coordinacion y trabajo
en equipo la responsable del area de desarrollo social y el personal del
establecimiento de salud y las bachilleres de enfermeria. Asimismo, se realiz6 visitas

domiciliarias a los adultos mayores del grupo control para la aplicacién del post — test.

Se culminé satisfactoriamente con todo el proceso y la ejecucion del estudio;
se agradecio la participacion activa y el apoyo del equipo de desarrollo social y el
personal de salud de Hualhuas; asimismo se agradece la participacién y cooperacion

activa, voluntaria a cada uno de los adultos mayores.
4.2. Presentacion de resultados
4.2.1. Datos generales
Tabla 1:

Frecuencia por sexo

. . Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje o
valido acumulado
Masculino 29 36.3 36.3 36.3
Valido Femenino 51 63.8 63.8 100.0
TOTAL 80 100.0 100.0
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Grafico 1:

Participantes seniles de acuerdo al género

SEXO
= Masculino % no

&

64%

Interpretacion

Con respecto al Grafico 1; se evidencia el porcentaje de adultos mayores que

participaron en el estudio; se observa, el 36,3 % son de sexo masculino, mientras

que el 63,8 % son de sexo femenino. Lo que denota que, en la poblacion de estudio,

existe mayor numero de mujeres que el nimero de adultos mayores de sexo

masculino.
Tabla 2:
De acuerdo al intervalo de edades
Edad
. . Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje o

valido acumulado
60 - 64 afios 10 125 12.5 12.5
65 - 69 afios 32 40.0 40.0 52.5
Valido 70 - 74 afios 22 27.5 27.5 80.0
75 - 90 afios 16 20.0 20.0 100.0

TOTAL 80 100.0 100.0
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Grafico 2:

Intervalo de edades de los adultos mayores
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Interpretacioén

En el Grafico se puede evidenciar que, 10 participantes pertenecen al
intervalo de 60 a 64 afos representando el 12,5 %; y 32 de los participantes tienen
las edades en los intervalos de 65 a 69 afios representando el 40 %; asimismo se
evidencia que, 18 sujetos tienen las edades en los intervalos de 70 a 74 afios
representado el 27,5 %; y por ultimo se evidencia, que 20 sujetos tienen las edades

en los intervalos de 75 — 90 afios representando el 20 % de toda la poblacion de

estudio.
Tabla 3:
Estado de civil de los participantes
Estado civil
Frecuencia Porcentaje Porge_ntaje Porcentaje
vélido acumulado
Soltero 10 12.5 12.5 12.5
Casado 40 50.0 50.0 62.5
Valido Viudo 24 30.0 30.0 92.5
Divorciado 6 7.5 7.5 100.0
TOTAL 80 100.0 100.0
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Grafico 3:

Estado civil de los participantes
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Interpretacioén

De acuerdo el Grafico se puede evidenciar, 10 sujetos son solteros
representando el 12,5 %; y 40 sujetos son casados que representa el 50 %; mientras
que 24 adultos mayores eran viudos representando el 30 %; y 6 adultos mayores
eran viudos que representan el 7,5 % de toda la poblacion de estudio.

Tabla 4:

Presentan alguna afeccion

Presentan enfermedades crénicas

. . Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje o
vélido acumulado
Si 31 38.8 38.8 38.8
Valido No 49 61.3 61.3 100.0
TOTAL 80 100.0 100.0
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Grafico 4:

Padecimiento de alguna enfermedad crénica

Presentan enfermedades cronicas

Interpretacion

39%
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= No

De acuerdo al Grafico 4 se puede evidenciar que 31 adultos mayores si

padecen de alguna afeccidon crénica representando el 39 % de toda poblacién de

estudio, de las cuales se puede determinar que 11 sujetos del sexo masculino y 20

sujetos del sexo femenino padecen de alguna afeccion cronica; ademas, se puede

determinar que 49 sujetos no presentar ninguna afeccion cronica representando el

61 % de toda la poblacion de estudio.

Tabla 5:

Situacion ocupacional

Situacién ocupacional del encuestado

. . Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje .
valido acumulado
Trabaja 44 55.0 55.0 55.0
Valido No trabaja 36 45.0 45.0 100.0
TOTAL 80 100.0 100.0
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Grafico 5:

Situacioén ocupacional

Trabaja

o trabaja

Interpretacion:

De acuerdo al Gréfico se observa que, el 45 % de los adultos mayores no

trabajan representando a 36 sujetos, de ello 7 son del sexo masculino y 29 son del

sexo femenino; asi mismo, se determina, que los 44 adultos mayores representa el

55% de los que si trabajan.

Realiza alguna actividad fisica o recreativa

Tabla 6:

Frecuencia Porcentaje Po\:gtleigf)aje gg&ﬁagﬁ
Si 22 27.5 27.5 27.5
Valido No 58 725 72.5 100.0
TOTAL 80 100.0 100.0

84



Grafico 6:

% de adultos mayores que realizan alguna actividad fisica o

Interpretacion

recreativa

Bsi
No

De acuerdo al Gréfico se denota que, el 27 % de los adultos mayores si

realizan alguna actividad fisica o recreativa; que representa 22 participantes de toda

la poblaciéon de estudio; mientras que el 73 % no realizan ninguna actividad fisica o

recreativa dando como referencia a 58 adultos mayores. Ademas, 12 adultos varones

mayores y 10 de sexo femenino realizan o practican alguna actividad fisica o

recreativa lo que denota una varianza y que puede influir en muchos factores.

4.2.2. Datos especificos

Resultado 1:

Efectividad del Tai Chi en los niveles de estrés del adulto mayor de la IPRESS

Hualhuas en tiempos de Covid19 2022

Comparacion de los niveles de estrés

Tabla 7:

Pre - post test

Total
pre test post test

| Recuento 21 37 58

Estrés leve
v % Nivel de estrés 36.2 % 63.8 % 100.0 %

Nivel de estrés
Estrés Recuento 19 3 22
moderado % Nivel de estrés 86.4 % 13.6 % 100.0 %
Recuento 40 40 80
TOTAL . P

% Nivel de estrés 50.0 % 50.0 % 100.0 %
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Grafico 7:
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De acuerdo al Gréafico 7 se evidencia los resultados del nivel de estrés en el

grupo experimental, antes y después de la aplicacion de la técnica del Tai Chi. Se

determina que, en el pre test, que de 40 adultos mayores 21 presentan un nivel de

estrés leve representando el 36,6 %; mientras que 19 adultos mayores manifiestan

un nivel de estrés moderado representando el 86,4 % y no se evidencia adultos

mayores que manifiesten un nivel de estrés alto. Después de aplicar la técnica del

Tai Chi se aplica un post test para medir el nivel de estrés; de los 40 sujetos de

estudio, se evidencia, que 37 adultos mayores manifiestan un nivel de estrés leve

representando el 63,8 % de todo el grupo de estudio, mientras que 3 adultos mayores

evidenciaban un nivel de estrés moderado representando el 13,6 % de todo el grupo

de estudio.

Tabla 8:

Nivel de estrés del grupo control

Pre - post test

pre test post test Total
Recuento 29 26 55
Estrés leve |9 Nivel de 52.7 % 473 % 100.0 %
Nivel de estrés estrés control
control ) Recuento 11 14 25
Estrés _
moderado % Nivel de 44.0 % 56.0 % 100.0 %
estrés control
TOTAL Recuento 40 40 80
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Grafico 8:

Nivel de estrés grupo control
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Interpretacion

En el Gréfico 8 se puede denotar los resultados del nivel de estrés en el grupo
control, donde se realiza un pre test y posteriormente un post test sin alguna
intervencién o manipulacion de la variable. Se determina que de los 40 sujetos de
estudio 29 manifiestan un nivel de estrés leve representando el 52,7 %,
mientras que 11 sujetos manifiestan un nivel de estrés moderado
representando 44 % y no se evidencio sujetos que vayan a presentan un nivel
de estrés alto. Sin embargo los resultados del post test denota que de los 40
sujetos 26 manifiestan estrés leve siendo el 47,3 %; y 14 sujetos presentan
estrés moderado siendo el 56 % de todo el grupo de estudio; ello nos hace

referencia que el nivel de estrés puede incrementar de acuerdo al tiempo.

Asimismo, se determina de acuerdo a los Graficos 1y 2, que el Tai Chi fue
efectiva ya que se evidencia una reduccién en el nimero de personas que presenta
el nivel de estrés moderado en el grupo experimental, mientras que en el grupo
control se evidencia un aumento progresivo de personas que presentan el nivel de

estrés moderado.

87



Resultado 2:

Efectividad del Tai Chi en los niveles de estrés en la dimensién emocional
del adulto mayor de la IPRESS Hualhuas en tiempos de Covid19 2022

Tabla 9:

Dimension emocional

Pre - post test
pre test post test Total

Recuento 10 16 26

Estrés Leve |94 Nivel de estrés 38.5 % 61.5 % 100.0 %

N'Yel de . Recuento 14 18 32
estrés en la Estres _ -

Dimension moderado | %0 Nivel de estrés 43.8 % 56.3 % 100.0 %

SieGloel Recuento 16 6 22

Estrés alto [ op Nivel de estrés 72.7 % 27.3% 100.0 %

Recuento 40 40 80

TOTAL %Nivel de estrés 50.0 % 50.0 % 100.0 %

Grafico 9:

Dimension emocional
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Interpretacion:

De acuerdo al Grafico 9 se denota que, en el analisis de la dimensién
emocional; de los 22 sujetos, 16 manifiesta estrés alto siendo el 72,7 %, mientras que
después de manipular la variable el nivel de estrés alto reduzca a 6 sujetos siendo

el 27,3 %, mientras que de los 32 sujetos de estudio 14 presentan un nivel de estrés
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moderado siendo 43,8 % en la pre test luego de la intervenciéon se modifique a 18
sujetos que manifiestan un nivel de estrés moderado siendo 56,3 %; asi mismo se
determina que de los 26 sujetos 11 presentan un nivel de estrés leve siendo el
38,5 % y después de la manipulacién de la variable 16 sujetos presenten estrés leve
siendo 61,5 % de todo el grupo de estudio, siendo representado por 40 adultos

mayores.

Ademas, se determina que el resultado obtenido afirma la veracidad con el
cuadro del p-valor para la hipotesis especifica 1 donde la evidencia estadistica
sustenta que existe una relacion en la dimension emocional con la efectividad del Tai

Chi en los niveles de estrés.
Resultado 3:

Efectividad del Tai Chi en los niveles de estrés en la dimensién fisicos del
adulto mayor de la IPRESS Hualhuas en tiempos de Covid19 2022

Tabla 10:
Dimension fisicos

Pre _posttest

pre test post test Total
Recuento 10 15 25
Estrés leve | % Nivel de 40.0 % 60.0 % 100.0 %
estrés
Recuento 15 18 33
Nivel de estrés Estrés % Nivel d 0 0 0
le estré: moderado | % Nivel de 45.5 % 54.5 % 100.0 %
en la Dimension estrés
Fisico Recuento 15 7 22
Estrés alto | % Nivel de 68.2 % 31.8 % 100.0 %
estrés
Recuento 40 40 80
TOTAL % Nivel de 50.0 % 50.0 % 100.0 %
estrés
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Grafico 10:
Dimension fisico
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Interpretacion

De acuerdo al Grafico 10 se puede evidenciar, de los 22 sujetos de estudio
15 evidencian un nivel de estrés alto siendo el 68,2 % de acuerdo a los resultados
del pre test, luego de aplicar la técnica del Tai chi, 7 evidencian un nivel de estrés
alto siendo el 31,8 %, muestra que hubo una reduccion; asimismo, de los 33 adultos
mayores que marcaron un nivel de estrés moderado, 15 presentaron un nivel de
estrés moderado siendo el 45,5 %, antes de manipular la variable, y los 17 sujetos
marcaron un nivel de estrés moderado siendo el 54,5 %; después de la manipulacion
de la variable; asi mismo, se puede determinar que de los 25 sujetos de estudio que
marcaron un nivel de estrés leve 10 sujetos manifestaban estrés leve siendo el 40 %
antes de la manipulacién de la variable y posterior a la aplicacion de la técnica del

Tai Chi 15 sujetos representando el 60 % de todo el grupo de estudio.
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Resultado 4:

Efectividad del Tai Chi en los niveles de estrés en la dimension fisioldgicos
del adulto mayor de la IPRESS Hualhuas en tiempos de Covid19 2022

Tabla 11:

Dimension fisiolégico

Pre _post test

pre test post test Total
Recuento 13 16 29
Estrés leve | % Nivel de 44.8 % 55.2 % 100.0 %
Estrés
Nivel de Recuento 15 16 31
Estrés en la Estrés AR 5 5 5
Dimensién moderado éjsi\:lgsel de 48.4 % 51.6 % 100.0 %
Fisioldgico
Recuento 12 8 20
Estrés alto | % Nivel de 60.0 % 40.0 % 100.0 %
Estrés
TOTAL Recuento 40 40 80
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Grafico 11:
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Interpretacién:

De acuerdo al Gréfico se determina que, de un total de 40 sujetos de estudio,
20 marcaron un nivel de estrés alto del cual se determina que 12 sujetos
manifestaban estrés alto antes de aplicar la técnica del Tai Chi siendo el 60 % y 8
sujetos manifiestan estrés alto siendo el 40 % después de manipular la variable; asi
mismo , se puede evidenciar que 31 sujetos del grupo marco un nivel de estrés
moderado, del cual 15 sujetos manifestaban antes de la aplicacion de la técnica del
Tai Chi siendo un 48,4 %, y 16 sujetos manifestaron estrés moderado después de la
técnica del Tai Chi siendo el 51,6 %; mientras, 29 sujetos que marcaron un nivel de
estrés leve, se observa que 13 presentaban estrés leve antes de manipular la variable
siendo 44,8 % y 16 manifestaron estrés leve después de manipular la variable

representando el 55,2 % de todo el grupo de estudio.
4.3. Pruebade hipotesis
4.3.1. Hipotesis general

Se plantea la hipétesis nula Ho y la hip6tesis de estudio Hi para su respectiva

evaluacion estadistica.
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o Ho: la efectividad del Tai Chi no determin6 los cambios significativos en los

niveles de estrés del adulto mayor de la Ipress Hualhuas en tiempos de

Covid19, 2022

o Hi: la efectividad del Tai Chi si determiné los cambios significativos en los

niveles de estrés del adulto mayor en la Ipress Hualhuas en tiempos de

Covid19, 2022.

Para el respectivo estudio se consideré un nivel de significancia de 5 %, los

datos se evaluaron mediante el procedimiento de comparacion de muestras en el

software SPSS para las variables categoricas del estudio, se denota:

Tabla 12:

Determinar el P-Valor de la hipétesis de estudio

Estadisticos de prueba

Prueba de rangos con signo de Wilcoxon

Post test - Pretest

z

-3,807°

Sig. asintética(bilateral)

0.000

De acuerdo a los resultados del cuadro anterior, el p-valor es de 0,000. Lo

que determina la veracidad de la hipétesis alterna; ya que se observa una

probabilidad de error del 0%; si p< 0,05; se rechaza la Hoy se acepta la alterna. Se

demuestra la veracidad de los datos estadistico-, quien determina que, si existe

cambios significativos en los niveles de estrés del adulto mayor de la IPRESS

Hualhuas en tiempos de Covid19, 2022.

Se realiza la evaluacion de comparacion de muestras independientes, donde

comparamos los resultados del post test del grupo experimental y del grupo control.

Tabla 13:

Determinar la veracidad de la hipétesis de estudio

Post test
U de Mann-Whitney 552.000
W de Wilcoxon 1372.000
z -2.389
Sig. asintética(bilateral) 0.017
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De acuerdo al cuadro anterior se reafirma la veracidad en esta evaluacion la
comparacion de, muestras independientes con un p-valor de 0,017 (1,7 %) menor al

nivel de significancia, por lo que, se rechaza la hipétesis nula.

4.4, Discusion de resultados

Este estudio tuvo como propésito determinar la efectividad del Tai Chi en los
niveles de estrés del adulto mayor de la IPRESS Hualhuas en tiempos de Covid19
2022, seguidamente discutiremos los hallazgos del estudio con otros estudios

realizados.

El estrés es un problema de salud que viene afectando a toda la poblacién sin
respetar las edades; asimismo, el sujeto esta expuesto dia a dia a enfrentar las
circunstancias y situaciones, que puede llegar a alterar la salud mental, fisica y
fisiologica; y ocasionar dafios y alteraciones en el funcionamiento del organismo. Es
por ello que se determina como un problema se salud publica, de acuerdo a las
encuestas realizadas al 100 % (80) de seniles De acuerdo al estudio se evidencia que
en el grupo experimental de 40 sujetos de acuerdo a los resultados de la pre test se
observa que; 21 adultos mayores marcaron un nivel de estrés leve representando el
36,2 % del grupo de estudio, mientras que 19 adultos mayores marcaron un nivel de
estrés moderado representando el 86,4 % del grupo de estudio; sin embargo se
evidencio cambios notorios después de la aplicacion de la técnica del Tai chi
incrementando a 37 el nimero de sujetos que presenta un nivel de estrés leve
representando el 63,8 % de todo el grupo de estudio, mientras que 3 sujetos marcaron

un nivel de estrés moderado, siendo el 13,6 % del grupo de estudio.

Sin embargo, en el grupo control se evidencia que, de 11 sujetos que marcan
estrés moderado incremente en el post test a 14 sujetos representando 56,6 % del
grupo de estudio; asi mismo se observa que 29 sujetos marcan un nivel de estrés leve
y posteriormente en el post test se evalla que disminuye a 26 sujetos representando

el 47,3 % de toda la poblacion de estudio.

El resultado de este estudio coincide con los resultados obtenidos por Vilca
(37) en su investigacion ““Efectividad de la actividad fisica: Tai Chi en el nivel de
estrés y factores demograficos en adultos mayores del centro de salud I-3 de Pueblo
Libre, Juli - 2018 Perd”, cuyo resultado sefala, del 100 % de adultos mayores el
74,07 % presentaba estrés moderado antes del Tai Chi, después de aplicar el Tai Chi
disminuya a 16,67 %; mientras que el 18,52 % presentaban estrés alto antes del Tai

Chi y después del Tai Chi el nivel de estrés alto reduzca al 0,00 % y posteriormente
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se evidencia el estrés moderado y alto pasaron a la categoria del estrés leve

representando a 83,33 %

De acuerdo al primer objetivo especifico se determina la efectividad del Tai
Chi en los niveles de estrés en la dimension emocional del adulto mayor de la
IPRESS Hualhuas en tiempos de Covid19 2022. Estos resultados se contrastan con
los resultados de estudio de Villamar L., Pérez P. (41), en su estudio titulado
““Efectividad de la danza como intervencion terapéutica en el nivel de estrés del
adulto mayor de Essalud Puno 2021”7, quienes contrastan del 100% (10) de adultos
mayores el 70 % perciben un nivel de estrés severo, el 20 % perciben el estrés
moderado y un 10 % estrés leve; después de manipular la variable se denota que el
10% que presentaba estrés leve incremente a 80 % y el estrés moderado en un 20
%, mientras que el estrés severo en un 10 %; los autores concluyen que existe una
influencia positiva y significativa de la practica de Tai Chi en el estado psicoldgico,

emocional de los adultos mayores.

Respecto al segundo objetivo especifico se puede determinar que la
efectividad del Tai Chi en los niveles de estrés en la dimension fisica del adulto mayor
de la IPRESS Hualhuas en tiempos de Covidl9 2022. Se evidencia que los
resultados obtenidos con los resultados obtenidos por los autores McFarme B.
Houston P., (33), mediante el estudio titulado “Beneficios para la salud Tai Chi”,
demuestran que encontraron una relacién positiva en las revisiones literarias
realizadas del 100% (120) paper sobre los beneficios para la salud del Tai Chi,
mediante ello constatan que el Tai Chi es una alternativa para prevenir caidas, la
osteoporosis, y otras enfermedades como el Parkinson bajo ciertas condiciones y la
practica planificada , también contribuye en la rehabilitaciéon de las enfermedades
pulmonares obstructivas cronicas y mejorar la capacidad cognitiva de los adultos

mayores.

De acuerdo al tercer objetivo especifico se determina la efectividad del Tai
Chi en los niveles de estrés en la dimension fisica del adulto mayor de la IPRESS
Hualhuas en tiempos de Covid19 2022 estos resultados coinciden con los datos
obtenidos del autor Wang Ch., Collet J., Lau J., (36), dicho estudio titulado “Efecto
del Tai Chi en los resultados de salud en pacientes con enfermedades crénicas’,
guienes demuestran a través de su trabajo de investigacion sobre los beneficios del
Tai Chi en el equilibrio y la fuerza, la funcién cardiovascular y respiratoria, en los
sintoma de artritis, en el sistema inmunoldgico, en la fuerza muscular, y los efectos

psicolégicos.
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CONCLUSIONES

1. De los 40 sujetos de estudio del grupo experimental el 13,6 % manifiestan un
nivel de estrés moderado y 63,8 % estrés leve, se evidencia un incremento
notorio de los sujetos que manifiestan un nivel de estrés leve mientras y una
reduccion en el nivel de estrés moderado, después de la aplicacion de la
técnica del Tai Chi en grupo experimental lo que demuestra que si fue efectivo
el Tai Chi.

2. De acuerdo a la evaluacion del post test en la dimension emocional se
evidencia una varianza en los niveles de estrés de los seniles, después de
haber aplicado la técnica del Tai chi se evidencia que el 27,3 % manifiesta
estrés alto, 56,3 % estrés moderado y 61,5 % estrés leve; existe una
diferencia entre el antes y después; donde de los 22 sujetos que presentaban
estrés alto reduzca a 6 sujetos en el post test, y de los 26 seniles, 16 presente
estrés leve.

3. En la dimensién fisico se aprecia que, del 100 % (40) de seniles, el 60% de
los sujetos con estrés leve y habiendo un incremento de 5 sujetos en la
evaluacién del post test, 54,5 % estrés moderado, se evidencia un incremento
de 3 sujetos, mientras que en el nivel de estrés alto del 68,2 % de los sujetos
reducen a 7 adultos mayores que presentan un nivel de estrés alto después
de la aplicacion de la técnica del Tai Chi. En esta dimension del estudio se
evidencio los efectos positivos con un p-valor de 0,003 afirmando que existe
diferencias en los niveles de estrés. Estos resultados marcados evidencia que
la técnica del Tai Chi influye en los niveles de estrés en la dimension fisica.

4. Se aprecia en los resultados en la dimension fisiolégica después de aplicar la
técnica del Tai Chi que, el 55,2 % presenta estrés leve habiendo una
diferencia de 3 en 16, mientras que del 51,6 % del nivel de estrés moderado
se observa una varianza de 1 en 16 y del 60 % de estrés alto se reduce a 8
sujetos habiendo una reduccién de 4. Estos resultados evidencian de cuan

beneficioso puede ser la practica del Tai Chi.
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RECOMENDACIONES

El personal de salud debe de contribuir en el bienestar y en la salud de la
poblacién del adulto mayor; reforzar las brechas y el acceso a los servicios de

salud para contribuir en la mejora de la calidad de vida.

Se debe de involucrar a todos los actores sociales para contribuir en
desarrollar actividades recreativas, donde se haga patrticipe de todo adulto
mayor sin discriminacion o exclusién alguna. Ya que este grupo etario es, el
mas propensos y vulnerable a desarrollar frecuentemente problemas de

salud, y alteraciones en la salud mental.

Sensibilizar y promocionar que se ejecute actividades recreativas, fisicas

exclusivamente para el grupo etario del adulto mayor.

Se debe de realizar mas estudios sobre temas de salud mental y fisica, ya
gue influye en la salud y el bienestar; ya que muchas de las afecciones van

relacionadas a la salud mental.

El personal de salud y salud mental deben de desarrollar estrategia como;
sesiones educativas de autoayuda, ya que contribuir4 en el adulto mayor a

gue desarrolle y fortalezca las habilidades que posee.

Las actividades sociales y recreativas deben ser planificadas y ejecutadas de
acuerdo a los grupos etarios, ya que el organismo también realiza cambios

morfoldgicos y fisiol6gicos.
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1. MATRIZ DE CONSISTENCIA

Titulo de la Investigacion: Efectividad del Tai Chi en los niveles de estrés del adulto mayor de la IPRESS Hualhuas en tiempos de Covid19

2021
£ VARIABLES E ‘ POBLACION Y
PROBLEMAS OBIJETIVOS HIPOTESIS INDICADORES METODOLOGIA MUESTRA
Problema Objetivo general Hipotesis general Variable Método: Poblacién:
general Independiente: Cientifico

5Cudn efectivo es
el Tai Chi en los
niveles de estrés

del adulto mayor

de la IPRESS
Hualhuas en
tiempos de

Covid19 20222

Problemas
especificos

3Cudles son los
niveles de estrés en
la dimension
emocional del
adulto mayor de la
IPRESS Hualhuas en

Determinar la
efectividad del Tai Chi
en los niveles de estrés
del adulto mayor de la
IPRESS
fiempos de
2022.

Hualhuas en
Covid19

Objetivos especificos

Determina la efectividad
del Tai Chi en los niveles de
estrés en la dimension
adulto
IPRESS
Hualhuas en fiempos de

Covid19 2022.

emocional del

mayor de la

Hipdtesis de Investigacion

La efectividad del Tai Chi
determinard cambios
significativos en los
niveles de estrés del
adulto mayor de la IPRESS
Hualhuas en fiempos de

Covid19 2022.

Hipotesis nula

Ho: No existe efectividad
del Tai Chi determinard
cambios significativos en
los niveles de estrés del
adulto mayor de la IPRESS
Hualhuas en tiempos de
Covid19 2022

Efectividad del Tai Chi

Indicadores:

Practica del Tai Chi

Variable
Dependiente:

Niveles de estrés

Indicadores:

Emocionales
Fisicos

Fisiolégicos

Tipo (FINALIDAD Y
ALCANCE):

Aplicada
Enfoque:
Explicativo

Diseno:

Cuasi- experimental de

corte longitudinal

Esquema de diseno:

0O1 X
02
03
04

O1l: Datos de los

niveles de estrés del

Adultos mayores de 60 -
90 anos de la IPRESS de

Hualhuas.

Muestra:

80 adultos mayores

Técnicas:

Encuesta

Instrumentos:

Cuestionario
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tiempos de
Covid19 20222

sCudles  son los
niveles de  estrés;
dimensién fisicos del
adulto mayor de la
IPRESS Hualhuas en
fiempos de Covidl9
20222

sCudles son  los
niveles de estrés en la
dimensién fisioldgica
del adulto mayor de
la IPRESS Hualhuas en
tiempos de Covidl9
20222

Determinar la afectividad
Tai Chi en los niveles de
estrés en la dimensién
fisico del adulto mayor de
la IPRESS Hualhuas en
tiempos de Covid19 2022.

Determinar la efectividad
del Tai Chi enlos niveles de
estrés en la dimension
fisioldgica  del  adulto
mayor de la  IPRESS
Hualhuas en fiempos de
Covid19 2022.

Hipotesis alterna

Hi: La efectividad del Tai
Chi  no determinard
cambios significativos en
los niveles de estrés del
adulto mayor de la IPRESS
Hualhuas en tiempos de
Covid19 2022

adulto  mayor; antes

de aplicar el Tai Chi.

X: Aplicacién del Tai
Chi.

02: Datos de los
niveles de estrés del
adulto mayor;
después de aplicar el
Tai Chi.

O3: Datos de los
niveles de estrés antes

del Tai Chi

O4: Datos de los
niveles de estrés

después del Tai Chi

Técnicas de
procesamiento de

datos:

Spss 25
Excel 2016
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2. MATRIZ DE OPERACIONALIZACION DE VARIABLES

Titulo de la Investigacidn: Efectividad del Tai Chi en los niveles de estrés del adulto mayor de la IPRESS Hualhuas en tiempos de Covid19 2022

marciales de la época.

El Tai-Chi no solamente
capacita a sus
practicantes para
neutralizar la dureza y la
rapidez y ser entre los
primeros en las artes
marciales, sino que
también fortalece a los
débiles, cura a los

enfermos, vigoriza a los

Coordinacion

U U U N e N N N N U U U U NN N U

Nube de manos

Serpiente blanca dispara veneno
Patada de empuje con manos cruzadas.
Las abejas dobles chupan polen

Latigo individual de postura baja.
Crockerel dorado se encuentra solitario.
Lanzadera de hilos de nifia de jade.

Aguja en el fondo del mar.

Ventilador pasando por la parte de atras.

Pufio colgante.
Barra y huelga

Me gusta salvo como cierre

VARIABLES DEFINICION DEFINICION DIMENSIO | SUBDIMENS OPERACIONALIZACION
CONCEPTUAL OPERACIONAL NES IONES
INDICADORES ESCALA TIPO DE
DE VARIABLE
MEDICION
El Tai Chi se desarrolla Movimiento Apertura
a partir de las formas Llevar el cosmos Plan de trabajo
gfeﬁﬁ\,’igﬁq antiguas de ejercicios | Identificar el nivel de la Volando en diagonal
el Tai Chi
de Tao-In y Chi Kung | efectividad del Tai Chi Alas de aleteo de grulla blanca.
combinadas con la Paso de lanzamiento de rodilla torcida.
circulacion interna de la Dragon verde Variable
energia y la respiracion Respiracion Mono repulsivo independiente
L Practica del Y
y con las aplicaciones Tai Chi Tocar el laut
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debilitados y alienta a

los timidos

v" Manos cruzadas

Niveles de
estrés

En el campo de la
medicina; es la
respuesta del cuerpo de
acuerdo a varias
circunstancias como la
presion fisica, mental o
emocional. el estrés
tiende a producir
cambios quimicos que

alteraria la  presion

arterial, frecuencia
cardiaca y las
concentraciones de

azucar en la sangre
emocionalmente tiende
a producir en el
individuo  sentimientos
de frustracion,
ansiedad, enojo 0

depresion.

Identificar los niveles
de estrés en las
dimensiones
emocionales, fisicos y

fisiologicos

Emocionales

Fisicos

1. Usted estéa alegre.
2. Estas lleno de energia.
3. Usted se siente seguro y protegido
4. Siente falta de entusiasmo en sus labores
Leve diarias.
5. Se siente de mal genio o irritado por
Moderado pequefios inconvenientes.
6. Se siente negativo cuando efectia sus
Severo labores diarias.
7. Ha disminuido sus habilidades para tomar
decisiones.
8. La comunicacion con sus compafieros,
amigos es conflictiva
9. Se le olvida las cosas.
10. Tiene dificultad para concentrarse.
11. Se siente insatisfecho cuando realiza una
accion.
12. Se desahoga llorando o hablando con
alguien lo que lo aqueja.
13. Tiene miedo de que no consiga alcanzar
sus metas.
1. Presento trastornos en el suefio (insomnio
o pesadillas).
2. Tengo fatiga cronica (cansancio
permanente).
Leve

Estrés leve

Estrés
moderado

Estrés alto

Variable
dependiente
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Fisiologicos

Se siente cansado, aunque haya dormido

Moderado lo suficiente.
Duerme pensando en sus problemas o en
Severo lo que haya que hacer mafiana.
5. Tengo dolores de cabeza o migrafias.
Presento reacciones como: rascarse,
morderse las uias, frotarse, etc.
. Tengo somnolencia a mayor necesidad de
dormir.
. Tiende a sentirse enfermo.
No tiene apetito o come mas rapido de lo
Leve habitual.
Siente dolor muscular en el cuello, espalda
Moderado o cintura.
Siente dolor de cabeza o presion en el
Severo

pecho.

Usted siente tension muscular.
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3. CONSENTIMIENTO INFORMADO

CONSENTIMIENTO INFORMADO

Luego de haber sido informado debidamente de los objetivos y el plan de trabajo debidamente hacia
mi persona de la investigacion titulada “EFECTIVIDAD DEL TAI CHI EN LOS NIVELES DE ESTRES DEL
ADULTO MAYOR DE LA IPRESS DE HUALHUAS EN TIEMPOS DE COVID19 2022”, mediante la firma de
este documento acepto participar y apoyar voluntariamente en el trabajo de investigacion, siendo las
responsables “YUDITH PAUCAR QUISPE; RUTH JOSELYN ALAMYA POCCOMO”.

Se me ha notificado sobre mi participacién, que es totalmente libre y de manera voluntaria, asi mismo,
se me ha informado con respecto al plan de trabajo sobre todo las 10 sesiones del Tai Chi, cuya
actividad se ejecutara en un mes, ademas de que 3 sesiones se realizardn semanalmente, incluso se
dard inicio con un pre test y al finalizar las sesiones un post test. Asi mismo se me ha informado, que
aun después de haber iniciado la participacién puedo reusarme a responder cualquiera de las
preguntas puedo abandonar la actividad suspendiendo la participacién en cualquier momento, sin que
ello ocasione ningun perjuicio y dificultad hacia mi persona. Asi mismo con respecto a las respuestas e
informaciones brindadas seran absolutamente confidenciales y de manera andnima, la informacion
solo serd conocidas por el equipo de investigacidn y no serd divulgada al respecto.

Entiendo que los resultados del estudio se me seran proporcionados si los solicito y que todas mis
preguntas seran respondidas; ademas la investigacion es sin fines de lucro.

Huancayo............ A€ e, 20....

(PARTICIPANTE)

DNI: o,

(ACOMPANANTE)

1. Responsable de la investigacion
Apellidos y nombres: Paucar Quispe Yudith
DNI: 72111524
N° de teléfono/celular: 925339726
Email: yuyo.hannal9@gmail.com
2. Responsable de la investigacion
Apellidos y nombres: Alanya Poccomo Ruth Joselyn
DNI: 74916082
N° de teléfono/celular: 922887329
Email: 74916082 @continental.edu.pe
3. Asesor(a) de la investigacion
Apellidos y nombres: Cristobal Tembladera Carolina Mercedes
DNI:
N° de teléfono/celular: 964782483

4. PERMISO DE LA INSTITUCION
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AUTORIZACION

Mediante la firma de este documento, doy el consentimiento para que la Bachiller
ALANYA POCCOMO, Joselyn y PAUCAR QUISPE, Yudith; de la Carrera
Profesional de Enfermeria apliquen el instrumento (encuestas) y el taller del Tai

Chi en los adultos mayores en la IPRESS Hualhuas, comprobando que es un
requisito para la obtener el grado de Licenciada en Enfermeria y por lo tanto no

perjudicaala institucién ni a nuestra persona.

Lunes £.2. de M4ydel 2022

JEFA DEL PUESTO DE SALUD DE HUALHUAS.
Eliana Gutiérrez Pérez

IWAZ:

Bachiller

Bachiller

Paucar Quispe Yudith Alanya Poccomo Ruth Joselyn

INI: 72111524 DNI: 7491 6082




5. VALIDACION DEL INSTRUMENTO

1 anversilad
<C= Continental
VALIDEZ DEL INSTRUMENTO DE INVESTIGACION

JUICIO DE EXPERTOS
! DATOS GENERALES:

Nombre Setimstriumento | Cuestionarie De "Estrés Percibido (PSQ) Y Nivel De Estrés™
Aplicado A Adultos Mayores = Prucba De Entrada Y Salida
IS EE @ IMENIGacoN | * FECTIVIDAD DEL TAI CH BN LDS NIVELES DE ESTRES DEL ADULTO MAYOR OF LA PRESS

3
MUALHUAS EM TIEMPOS DE COVIENS 2007

3. Nomdre el el experta 3 VM2 Soca Peroy Wikder

4 ONine 580m7)

S, Aver ce acoon abors - Contro ge Saivg Ok

6, Yo pretevonal Mg Teonoiogo Médico - Terapa Fisca v Resasilitacion

7. Grad0 acacermico L Magter

8. Dreccen comiciliang actacmyo

1 INDICACIONES:

Loego Ce anahzar y cotejar el instruments de Investigacian con b matriz de consistencia,
€ le s3hota cue, en base 3 sy onteno y eapenienca profesonal, valde &cho instrumento
Pa%a sy aphicacion,

hOTA: 'anueamlmonm;bmaucclchom:
L Muypoco 2, Poco 3. Regular 4. Aceptable S, Muy aceptable,

T OBSERVACIONLS
CUTIRIO DE VALIDEZ PUNTUACION | ARGUMENTO Y/io
| i SUGERENCIAS
= 1,23 45
Vaide: ce contenian 1 r3 i
Vaicaoon  ge owaere | | 3 I
—etoc0idecn | | \
Vaide: e imencon y | |
eopetedac de medicon y | | ‘ I
stsenvacen M.
Presectaign y formaigag |
26 Aatnments ! AL
Total parciat ‘v |
Yousd 1 1 11 Inl
Puntuacién:

De € 3 10: Na valdo, reformylar D
De 12 & 14: No vaigo, mootcar [
De 15 2 17: Vilco, mejorar (|
De 18 2 20: Vilda, aphcar =

Huancayo, 17/05/2022

114



i

Unlversilad
Continental

FORMATO Of VALIDACION DEL INSTRUMENTO DE INVESTIGACION

Mulo @@ Preyecto “1/1CTVIAD DEL TAI Co 0 LOS NINELLS DE ESTRES BEL ADULTO MAYOR DF LA RE5H
MUALMGAS EN RENSOY DE COVIDIY 2000

Kemben del Bachiler: Ruth Joselyn Alanya Poccomo, Yeith Pactar Quispe

Experto;

Mg Lima Saca Percy Wider

Instrucciones: determinar o el Instrumento de mediidn, redne 128 Indicadores mencionados y
evalum v ha o excelente, muy buens, regular 0 defiente, Col0cands un 393 (1) en el casliers

orrespondente.
N | indcadores Definiadn Cxcebonts | Moy buena | Regular | Deficiente
LA preguntan mtan redectades en
Clardad y
' Torma clara y procas, Un
Procwin | ombguedades X
Lo% Greguntan Guartan relacn Con s
7 | Corerenca | Npéoenn, Las sanadies & nticadores del
peoyecto )(
LAS pregualay Aas o redactasen
1 | vhder tenendo o0 cornla b vaides de
ntends y Lrtene. X
Lo mructurs ey adecuada
o | OO0 | Comprence i presentacon,
Agracecimventa, datos demogs bicon, X
siruioones
P e e —
abcd ol test-retest (pdoha) X
Contrel 00 Presenia 51un e pregurtes aalraciones
4 Dara comtrolar W CcONAM ANB0EN ¢t Lis X
e respwestas,
Orden La3 Dreguntat ¥ FEaiEvas Man sde
’ FESOCIAENS VI hrands le écna Ot o
gereral oo partindar, X
Loy preguntas Nan Bdo redactadas de
M Marco de aduerdo 3l marco g¢ relerescis del
referenca encuestadu, lenguale, el g¢ X
nformacdn
€1 Aumero de pregutas no €3 EICEIW)
Eotanbidn | o ooxd on relacdn o tas yamabies,
’
Gmenuones ¢ NSadares de! X
problema
INOCUdE | Lag preguntes na comstruren nesge
" paa ol encuestade )(
Obsarvsciones:

€0 comsecuends, of Instrumenta puade ser aplicado.
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VALIDEZ DEL INSTRUMENTO DI INVESTIGACION
JUICIO DEEXPERTOS

L DATOS GENERALES:

.
wedmernsen 00 | Mne, ahaos Vinlem E 0004 4 0 oal ofeh INteevn
o o  Aiwid ' o

Lo Numbre del imstomnents 'mu-. gl PRI e
Viwko e o mvestigacidn mmrnmmmmmmﬁsmmmnmmum

HUALHUAS EN TIEMPOS DE COVID1S 2027
3. Nombire del jues/ espetln g fleaky (v 4 |
‘. oM N N U TR R RN . \ Nof toos o AT J .,.-.O-' »
S, Area e acodn Whoral Ehadueorevm ooeh -‘;:’ “\ "' v )
6. Titulo professnal iy ‘.:'.'”',:‘ 3 “: R R v \'.‘ \ )
7, Grado académiin Voo ' oo .', /] o ol MW A vhe Timtie
8. Divecown domicibaia VAV Ueaogvw g g s o % pe Laoten Mg

I INDICACIONES:

Luego de analizar y cotepar el instrimento de fvestione i con b imality de cisaslenoa,
se le sobicita que, en Dase & i crderio y eeperboncia prafesional, valide tichs nstiimenta
para su aplicacidn

NOTA: Para cada criterio se considera laescalade 1 a % donile
L. Muypoco 2. Poco 3. Regular 4. Aceptable 5, Muy scaplable,

i T n OBSERVACIONES
CRITERIO DE VALIDEZ | PUNTUACION ARGUMINTO Y)0
SR =  SUGERENCIAS
[3]2]3]4]s e o
Vadde? e comemdo (
Vahdecion  de  ntemo | | | = S
| metodoidgen B .
w-o—: o mmm ¥
objetivuind de madiciin y x
oburrvackin dl
Presentacin y lormaldad
wnmnm X
Total parcia! l v
Total )
Puntuadén:

De 4 2 10: No vélido, reformutar [ ]
De 12 2 14 No vilido, moddicar [ ]
De 15 2 17: Vdlido, mejorar C
De 18 2 20: VAiida, aplicar X

Huancayo, J_'):l .‘.‘..‘.’./..?.3'

S
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Titulo de Proyecto “[TECTADAD DILIA' O EN LOS MOVTLES OF 15905 DL ADUL'O MAYON 0F (A PSESS

Uaiversidad
Continental

FORMATO DE VAUDACION DEL INSTRUMENTO DI INVESTIGACION

HUALHAS £ FEMPOS DF COVIDIY 2007°
Nombre del hachiller: Ruth Joselyn Alanya Poccome, Yusth Paucar Quispe

Experto:

“"_O‘u‘\' ’.\u'o"p'.. A | t@u’n‘gr

Instrucclones: determinar sl el instrumento de mediadn, redne 1os Indicadares mencionadas y
evaluar o) ha 5ido excelents, muy buenn, regular o deficiente, colacando un aspa (x) en el casiliero

conrespondiente
N* | Indcaderes Definic!dn Excelente | Muybuenc | Regular | Deficiente
Laspveguitas etin redactatas en
| m’ forma Clava y genisa, vin
ambigueilydes X
Las prrgustas gatrdan relacon con s
2 | Conerenciy | Wpddesis, tay vanables & indcadeers drl
vovecto X
Las progunias ham 500 redaciagyy
1 | valide: tenienan en cpents L vahde: de
coMene y crieno. X
L3 esinatond ¢35 adecuady,
e O ganeacidn | comerende b presestacion,
3073000 Meento, Gatos demogrdnicos, A
InGirucoones.
5 Confiabedad £] mstruments e5 confallle porgue se
20het el tean-retest (ploto)
¢ 1 e Presenta algunas pregunias dalractorss
1) pars corolar la contaminecsda de las
e repuesias. X
Orden Lat preguntas y reactvos hea vdo
? redactaces utihcando fa técnica de o X
geners! a B particular
LS preguntas han sido redaclades ce
' Marco de acwerdo 8l marca de reference o
referenca encuestade, languale, nivel de
In'crmaodn,
EI numerd g DreQuUikas 1O e excesive
’ Extennidn | o ots en reiockén @ los varables,
Cmensanes e ndcaloney del
pretiema.
10 Inocudad L5 pregatias nO CONSURUYEN MEsg0
293 & encuestado, )(
Observadenes:

£n comsecuenda, ol Instrumento puede ser apilcade.

o

i\!lﬂ %4
" E e
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VALIDEZ DEL INSTRUMENTO DE INVESTIGACION
JUICIO DE EXPERTOS
DATOS GENERALES:
Kbt K AP et e Fabe
mm" del instrumento  : o’-..t‘ra ::. .\::3. '.: " (n.’-..:-:r!' S AT A T ".-.' S T |

Teuls G @ iMve30000 1 * “ErECTIVIDAD DEL TAI CHl EN LOS NVELES DE ESTRES DEL ADULTO MAYOR OF LA PRESS

EN TIEMPOS DE COVID1S 2027 -
Nomare def jues! erperto ; Gl s de VY E gniene Jut s

ONd N* 3} Devrewe¥
Areaceacoonlaboral 3 ¢ 3 ol hew

Tituls profenonal h g s e wblves

Graco acacémco :hﬂ.,, go  datadl “b{’ ,J./ﬂ"" 7°
Direcosdn domiotrana . (‘("Jl J“. _j,,y sa/ ot
INDICACIONES:

Luago de 3nalizor v cotepar of instrumento de MVESTIGATION CoN |8 Matnz de consstencid,
¢ le sohcia que, en base 4 su Erteno y expenenaa profesonal, valide dichs instrumento

Para su aplicacion

NOTA: Para cada critena se considera b escala de 1 a5 donde:
L Muypoco 2, Poco 3. Regular 4, Aceptable 5. Muy aceptable,

OBSCRVACIONES |
CRITERIO OF VALIDEZ [ PUNTUACION ARGUMENTO Y/0
SUGERENCIAS
1 2/3/4's
Vahder gu conrenca, | v
Vahaacen  ge  creeno
metacciogico. | | ¥
Vaide: g0 wtencin y |
ehetvitad 3¢ megden y ¥
CLyerds &n |
Presentacon y formabged
| et instrumento ] ¢
Total parcial | o
Total 1 | T
Puntuacién:

De 4 a 10: N vido, reformutar [
De 12 3 14° o vihdo, moaiticar [
De 15 2 17: vitdo, mejorar O
Ce 18 a 20: Valida, aphcar =

Huancayo, /2 jes5. ) 24 27

(4
F > :
:...:‘-‘;,.c'.o
¥ Iv6n e b
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FORMATO DE VALDACION DEL INSTRUMENTO DF INVESTIGACION

Tesdo de Proyecto “EFECTVIDAD DXL TA O B80S MVELES DF 97005 DEL ADULTO MAYOS ©F LA IPRLLS
wUAMUAT EN “EPPDS DF COVIDLY 200r*

Nombee del bachiller: Ruth Joselyn Alanya Poccomo, Yu@ih Paucar Quispe
Experto: "3 [ BT kg tenve *hamowr

lastrucciones: determinar si of instrumentn de mediodn, redne los indicadores mencoonados y
evauar s ha w33 excelente, mity buenn, reguisr o defoente, ralorando un aspa (5) en ol Casdien

correspondiente

TN indicadores Definicién Escelente | Muy bueno | Regular Defiiente

| —

Las prevjuntan estan recatadas en
] m‘ tormmy clary y precsy, sn
angiedades -~ &

LAS preguitas guardan rela v con by
1 | Comerency | hpdtesss, WS vanabies e indcadares del )/
Proyeto

{ 1A% £FOQuntas fom 5ad redacts ias
¥ | vande: temendo on Cuenla 1y valdes de
comlemdo y crérmg )<

11 estructiong o5 adecuady
. Croanizacen | comyvende ta presentacén,

Agradncimeenta, 3304 demogralices, Y
mLTurOores,

s Corfaniicad | b ponments es corfable porger 5 '
29000 ol bedt retest [pUcto) y

Prosema Jatas Creguttas SsUaions

Cont=al ce 2
L] pata controbe b contammanin de s |
— respuestas b
Orgen L% proguntan v reactnes Nan s
7 fedactadss utlizanda is tecrea d= b6
gene! a o parheulae y
Las pregurtas s ©00 redactadas de
N Marco de DIUOT00 A MATLO e referencay del
referenta e uestado, Wnguage, nivel ce
InfarmAanIAA
£l momers 26 (Ieguntas f0 e edtesid
Extension ¥ eshh on relachin o by vanabies,
’ dmensones ¢ sdicnanres del X
preplomy
10 IRecucad | g crenuntas na consteuyen nesgd
para el encuestado. ><
Observadones:

),
i " ‘/ T el

PRt A
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6. INSTRUMENTO

CUESTIONARIO

ESCALA DE ESTRES Y CUESTIONARIO DE ESTRES PERCIBIDO
(PSQ) APLICADO A ADULTOS MAYORES- PRUEBA DE ENTRADA Y
SALIDA

Tomado de: Vilca. Y (2018).

Tomado de: Mamani, M. y Mamani, R. (2014).
Adaptado por: Alanya, R. y Paucar, Y. (2022).

INSTRUCCIONES: Estimado (a) participante, a continuacion, se formulan preguntas
relacionadas con sus datos generales, asi como el “EFECTIVIDAD DEL TAI CHI EN LOS
NIVELES DE ESTRES DEL ADULTO MAYOR DE LA IPRESS HUALHUAS EN TIEMPOS DE
COVID19 2022”. Para ello necesito recolectar informacion a través de este cuestionario por lo
gue solicito su colaboracién y su sinceridad en sus respuestas, la informacién es confidencial

y desde ya agradezco su participacion.
| DATOS PERSONALES:

e Sexo: Masculino I Femeninod

e Edad:
o 60-64anos [

o 65-69 anos [
o 70-74 anos [
o 75a90 afnos [

e Estado Civil:

o Soltero U]
o Casado [J
o Viudo [
o Divorciado [
¢ Presenta enfermedades cronicas: Si [ No O

e Situacién Ocupacional

[ ]
o Trabaja [
o No trabaja [

¢ Realiza alguna actividad fisica o recreativa: Si [ No [
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7. NIVELES DE ESTRES

NIVELES DE ESTRES
Casi Algunas Raras
EMOCIONALES Siempre | Siempre Veces V Nunca
eces

1. Usted esta alegre.
2. Usted siente que esta lleno de energia.
3. Usted se siente seguro y protegido.
4. Usted siente falta de entusiasmo en sus labores

diarias.
9. Usted se siente de mal genio o irritado por pequefios

inconvenientes.
6. Usted se siente negativo cuando efectia sus

labores diarias.
7. Usted siente que ha disminuido sus habilidades para

tomar decisiones.
8. Usted siente que la comunicacion con sus

comparieros, amigos es conflictiva.
9. Usted siente que se le olvida las cosas.
10. Usted Tiene dificultad para concentrarse.
11. Usted se siente insatisfecho cuando realiza una

accion.
12. Usted se desahoga llorando o hablando con alguien

lo que lo aqueja.
13. Usted tiene miedo de que no consiga alcanzar sus

metas.

. Casi Algunas | Raras
FISICOS Siempre | Siempre Veces | Veces Nunca

1. Usted presenta trastornos en el suefio (insomnio o

pesadillas).
2. Usted siente que tiene fatiga cronica (cansancio

permanente).

121




Usted se siente cansado, aunque haya dormido lo
suficiente.

Usted duerme pensando en sus problemas o en lo
que haya que hacer mafiana.

Usted tiene dolores de cabeza o migrafias

Usted presenta reacciones como: rascarse,
morderse las ufias, frotarse, etc.

Usted presenta somnolencia a mayor necesidad de
dormir.

X Casi Algunas | Raras
FISIOLOGICOS Siempre | Siempre | veces | Veces | Nunca
Usted tiende a sentirse enfermo.
. Usted no tiene apetito o come mas rapido de lo
habitual.
Usted siente dolor muscular en el cuello, espalda o
cintura.
Usted siente dolor de cabeza o presién en el pecho.
Usted siente tensién muscular.
Estrés leve De 25 a 58 puntos
Nunca 1 Estrés moderado De 59 a 92 puntos
Raras veces 2 . . . Estrés alto De 93 a 125 puntos
Valoracidn del nivel de estrés:
Algunas veces | 3
Casi siempre 4
Siempre 5
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8. Consentimientos informados

CONSENTIMIENTO INFORMADO

LU RO 00 haber 5o intormaio debdamento de s obyoinves v el plan de trabiago debdamento
NIZa M panond de la ivestigacdn titulady “EFECTIVIDAD DEL TAL CHI €N LOS NIVELLS DI
ESTRES DEL ADULTO MAYOR DE LA IPRESS DE HUALHUAS EN TIEMPOS DL COVIDI9 20227,
madiante £ frma de 5Te AoCUMEnld JTEALS BArtICIPIT v APOYar voluntaname e v ol traba o
de invesl@acion, Yendo ks responiabies "YUDITH PAUCAR QUISPE; RUTH JOSTLYN ALAMYA
POCCOMOD™.

St e B SONERKAM0 SoDre MU PATTICRACION, gue vl Totalmente Sbire ¢ e manera voluntanag, v
MO, S0 me Ra informato con tespecto M desarmolla del cuestlinano gue consta e 25 qem,

e desareoBard Gn pre el y € post tedd, Gue e desarcollada despuey 36 2 Moses Av T

me 1 nfIMAgs, Que dun Cetpues de Dabier eadd L PATLICENOan Doedn feusarme
2GR Cudiqueers de 1% preguntas puedo abandonar la activoad suipendendn b
SAUCIPACON 20 CUAIGUIST MOMSNTID, s QUE ¢llD DCAEONE AMBUN B0 ¢ Wit tad T o
PALOna. Al MIEMO CON rasReCio 9 NS respacitas ¢ anformackanes  Bradadas Setan
absoltamente confidenciales v de manera andnwma, b swwWiimanon 10lo wra conocsdas ot vl
SOUIPo do wRiLIBAGION ¥ NO Serd Swvulgada Al respecio
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1. Responsable de lainvestigacion
Apeilidas y nombres: Paucar Quispe Yudith
DNt 72118524
N° de 1eléfonofcelular 925339726
Emait pund baina 194 sanaed (oM
2. Responsable de la investigacion
Apellicas y nombres Alanya Poccome Ruth joselyn
DM 74916082
N* de telefono/celular 922887329
Emauiz | £GIS9R20 cnu nant il ady e
3. Asesor(a) de Ia investigacion
Ageltdos y nomtires: Cnstabal Tembladera Carolna Mercedes
. DNE
N™ ge telefono/celular 963782483
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N dor teldtana/teiular 544782453

124



9. Lista de participantes

ANLLJEN PARICNA JULIA 48E52852| 51 DBRA POR TERCERD
42| MACHA COTERA ROSENDA 19936613 | 5l

£} MATAMORDS  |0RTIZ JULIODANEL 2320608 Sl

M{MAYTA YELASOUEZ  [MELOILIADES =l

45| MECIN RAMOS DAVIDPOMPEYD | 13937542 | 5 DBRA POR TERCERD
d6|MEMDOZA  |DE ALVAREZ  |CARMELA 19937433 | 5l

§7\MENDOZA  |DEGUAMAN  |SUSANABERTHA | 13337221 5

48|MENDOZA - |50TO LORENZD 19961400 | S

43| MEZA DF GAMARRS  |GILBERTAFELICITA| 19337023 | 5

a0 MEZA LIZARRAGA  |IDEMROCLE 1333 | S

9|MORALES  [RUIZ FINES 20578078)

2| MORAN TUNGILE ALFONCING 4bdE343) S

23| MLERAS [145PAR CARLOS 19937270 | 5 DBR& POR TERCERDS
B4|NLNEZ OF CARRASCO | JUANA ROS4 19961635 | 5l [BRAFOR TERCERDS
Bh|PALOMARES  |DE MARAY| ERNESTINA 19936330 Sl

Hb| PARICHA ENRIGLEZ JORGE VICTOR | 23653723 | 5

o7|PEREZ OE AVILA |54BEL 193782 5l

HB|PEREZ L4200 ALEJANDRINA 19936637 | Sl

B3| PILLACA SILYIA YIRGINA 486R7E31) Sl

RO|PIMENTEL  |MONTERD FELIPASONONA | 183377 | S

B1| QUISPE AMENCCEY  [JLIO 2342252 5l PBRA POR TERCERDS
B2 UISPE l1AMARRA ZENAIDA 48Rd232| S

B3| QUISPE RIVERA Z0ILA 48450346 S

b4|REMIREZ RéMOS NCANOR MARCIAND 20357313 S

Ba| RAMOS OE PORRAS  |CIHILA 1%t |

BE| RAMOS OE TELLO SEFERINA 23374

b7|RLJAS OE BLENDIS  |CLICERIA 1933704 | S

B|RLLAS MEMDEZ JUENA ROS4 4BE526%E ) S

B3| SALAZAR DE GAMARRA  [ENMA 19937080 Sl

{ll|SALINAS [AMARRA AUILINA EDELYISA) 13336857 | 5

711 5ALINAS ROJAS CONSTANTIND | 13337234 | 5

72| SALOME OE MENDOZA  |BENEDICTA 1996102 | 5

73| SALOME ROJAS GLICERIA DIONISIA | 13336433 | 5

74| TELO PATIND SABIND 23237037 | 5 PBRA POR TERCERDS
75| TOLENTIND ~ |ESPINCZA ESTEBEN 040337 S

76| TUPACYLPANDIVELIZ ANTONA 48458333 5l PBRA POR TERCERDS
77| VEGA CUISPE NORBERTA 25623 | S

/8| ZACARIAS  |MENDEZ GALDENCIA JULIA | 13337984 | S

19| EVALLOS  |CARHUAZ JUSTINIAND 20BR3432
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N'PELLIDOPATERIPELLIDO MATERN ~— WOMBRES N' DN | PEa | OBSERYACION
1| ACEVEDD ALTAMIRAND  |ALEJD 23653464 | 5l DBERAPOR TERCEROE
2{A0UIND Y08 DE SaNTOS |BASILISA 20007522 ] 5l EI
3| ARANA DE CACERES  |FILOMEMAELADIA | 13337007 | Sl
4| 8RR0YD ROJAS FELICITA DOMMGZA | 13851048 | S
al&3T0 BARRA YICTOR 23224083 3l
blasTO MENDE 2 TEREZA 13936925 | Sl
7|BLENDIA TUPACYUPANGIUNENRIGLE 13936473 | S
B|CACERES CHaVEZ ANTONIO 13937518 | Sl
3|CACERES DE DAVILA ZENOBIA S PBRA POR TERCERD]
10|CACERES GRAL JUEN 13337430 5
TI|CACERES GRAL TEOFANES 13937008 | S PBRA POR TERCERDY
12| CAMARGO ANGOMA MARIND 13937700 | S
13|CARBABAL  |HINOSTROZA  |VEMANCIO 48727435 | Sl
14| CARHUACHAGL RIVERA YALERIA 21253724 | 5
| CARRASCO  |CALDERCN JUAN ROMULFD | 19361832 | S
15| CASIMIRD CRLZ FIDENCIO 22720678 | 5l ;
17|\CHaMORRD  |LLJAN EUSERID 23644432 Sl
15[ CHIFANA MEDINA DIMNA FRAWCISCA | 19337706 | 5 DBRA POR TERCERD]
13| CHPAMA, RN JACINTOVICENTE | 48546054 | 51 DBRA POR TERCERDE
20| CHOCCE ARCE JUANA 13342743 | 5
21| COLONID DE SALINAS HPOLITA 13936834 | S
22| CORDOYA HUAMAN LUCILA ELECDORA | 13847230 | S
230ELAVEGA Y 5aLAZ8R ALEJANDRO 20404736 S
24| FLORES MARTINEZ JESLS 20056544 ] Sl
29| AMARRA AMBAR FABIANA 43171306 | Sl
26| GAMARRA AVILA ESTEBAN 48524207 Sl
27| GAMARRS CE ARZAPALD  |MONICA 13337083 | Sl
28| GLEYARA MECINA SIMECN 13937473 | Sl
23| GUTIERRE £ JUANA 13830037 | S
M| HAYSANA PARADD PALLIND 8LBERTO | 2041601 | S
J[HUAMAN DE CASIMRO  |ALEJAMDRINA 22725840 S
32| HUAMAN HUACHACA YALERIC 13937742 | Sl
33| HUARCC LE RAMOS PALLINA 20082671| =1 DBRA POR TERCERDE
H|INGA GARCIA DE YILCACELESTINA 45437366 5l [BRA POR TERCERDH
30| JANANPA DE MORALES  |EDUARDA 23708263 Sl
36| JULCARIME  |DE &JZANA AURELIA =
37| JURaDO CANTO SERGIC 135965510 | Sl
38| LAMAZCA MATAMOROS | TIMOTED 13941644 | Sl
3|LaZ0 DE ACEVEDD  |LEONA 23E03281| S
40|LIZARRAGA  |DE SALIMAS AMELIA ABIGAL =
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11. Certificado de Tai Chi — Salud y Tranquilidad

ASOCIACION
PERUANO
JAPONESA

O AD]
CERTIFICADO

La Asociacién Peruano Japonesa
deja constancia de que:

RUTH JOSELYN, ALANYA POCCOMO
DNI N° 74916082

Ha participado como expositor en la charla virtual:

TAI CHI - SALUD Y TRANQUILIDAD

Esta conferencia se brindé el 11 de febrero de 2024
a través de una transmision en vivo en la pagina de Facebook
del Centro Cultural Peruano japonesa, y formé parte del ciclo de
charlas sobre TAICHI - SALUD Y TRANQUILIDAD.

Jesus Maria, Febrero de 2024

ok &

Yaeko Tsuchikame de Hiraoka
Directora de Cultura de
la Asociacion Peruano Japonesa

130



12. Fotos de evidencia

llustracion 1: Visitas y firma consentimientos
informado por parte de los adultos mayores
llustracion 2: Visitas domiciliarias a adultos

mayores que pertenecen al CIAN

Ilustracion 4: aplicacion de pre test a adulto mayor
perteneciente al CIAN
Ilustracion 3: Aplicacion del pre test

131



llustracion 5: Registro de asistencia del grupo llustracion 6: Registro de asistentes al primer taller del
experimental Tai Chi

llustracion 7: aplicacion del pre test a adultos mayores que desean ser participes del taller
del Tai Chi, ejecucion del Taller con el 3 grupo del grupo experimental
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llustracion 8: ejecucion del tercer taller del Tai Chi

Ilustracion 9: ejecucion del cuarto taller del Tai Chi
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Ilustracion 10: ejecucion de la quinta sesion del Tai Chi

llustracion 12: ejecucion de la séptima sesion del Tai Chi con los adultos mayores
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llustracion 13: ejecucion de la octava sesion de acuerdo al plan de trabajo

llustracion 14: ejecucion de la quinta sesion del Tai Chi con el tercer grupo
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llustracion 15: ejecucion de la octava sesidn con el sequndo grupo del grupo
experimental

llustracion 16: ejecucion de la novena sesion del Tai Chi con el segundo grupo del grupo experimental
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llustracion 17: ejecucion de la ultima sesion Tai Chi con todos adultos mayores del grupo experimental

llustracion 18: Aplicacion del Post Test al grupo experimental
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llustracion 20: Aplicacion del Post Test del Grupo Ilustracion 19: Aplicacion del Post Test del grupo no
no experimental, para ello se vuelve a realizar las experimental
visitas domiciliarias
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