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RESUMEN

Con el pasar de los afios se van deteriorando ciertas habilidades y capacidades del adulto
mayor, los mismos que van desde los movimientos simples de brazos y piernas durante
la locomocion hasta su coordinacion al realizar ejercicios fisicos, habria que agregar a
ello ademés una mayor pérdida de la memoria, y un tipico grado de estrés relacionado
a un estilo de vida donde el sedentarismo gana espacio y al que se enfrentan en este
periodo de sus vidas, segun este criterio, la utilizacion de ejercicios fisicos para postergar
la accion del envejecimiento en relacion a la coordinacion motriz en el adulto mayor,
aunado ala “Gimnasia cerebral o Neurdbica” son el primer paso para lograr el éxito de
futuros resultados en la mejora de la calidad de vida de este grupo; en la actualidad no
son suficientes los talleres 0 programas orientados a este propdsito, es por ello que a
través de este trabajo se propone un taller de ejercicios de Neurdbica basado en la danza
afroperuana con la finalidad de mejorar la coordinacion de las personas de la tercera edad
del Centro del Adulto Mayor de Trujillo.

La investigacion es de tipo aplicada — cuantitativa, fundamentada con un disefio pre
experimental, en ese sentido se han empleado los métodos de medicidn y observacion,
lo que nos ha permitido contrastar los resultados de pruebas aplicadas antes y después de
la aplicacion de los ejercicios fisicos para mejorar la coordinacion motriz, demostrando
la efectividad de los mismos. Fue aplicada a un grupo de adultos mayores con una edad
promedio de 60 a 90 afios en un periodo de 10 sesiones de clases, los cuales tuvieron un
efecto positivo, mejorando su coordinacion, autoestima, el control de su tension arterial,
mejoras en su salud mental y fisica, lo que constituye un valioso aporte teérico-practico
comprobando que fue viable la aplicacion del taller de neurdbica basado en la danza

afroperuana.
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ABSTRACT

As the years go by, certain abilities and capacities of the elderly are deteriorating, which
range from simple movements of the arms and legs during locomotion to their
coordination when performing physical exercises, it should also be added a greater loss
of memory, and a typical degree of stress related to a lifestyle where sedentary lifestyle
gains space and which they face in this period of their lives, according to this criterion,
the use of physical exercises to postpone the action of aging in relation to motor
coordination in the elderly, coupled with "brain or neurological gymnastics” are the first
step to achieve the success of future results in improving the quality of life of this group;
Currently there are not enough workshops or programs oriented to this purpose, that is
why through this work a Neurobics exercise workshop based on Afro-Peruvian dance is
proposed in order to improve the coordination of people from the third age of the Trujillo
Senior Center.

The research is of an applied - quantitative type, based on a pre-experimental design, in
that sense, measurement and observation methods have been used, which has allowed us
to contrast the results of tests applied before and after the application of physical
exercises. to improve motor coordination, demonstrating their effectiveness. It was
applied to a group of older adults with an average age of 60 to 90 years in a period of 10
class sessions, which had a positive effect, improving their coordination, self-esteem,
control of their blood pressure, improvements in their health mental and physical, which
constitutes a valuable theoretical-practical contribution proving that the application of the
neurobics workshop based on Afro-Peruvian dance was viable.
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