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PREFACIO

Como a sénior médico, investigadores, y madre a a hija con
discapacidad intelectual y autismo, considero el tema de este
libro sea de de suma importancia, basandose tanto en mis
conocimientos profesionales como en mi experiencia personal.
Agradezco la oportunidad de contribuir al prefacio de este libro,
especialmente después cercanamente siguiente el progreso de
Muévelo . mientras fisico actividad contribuye a salud y bienestar,
individuos con Discapacidad intelectual a menudo experiencia
barreras participando en tales actividades. Una falta de Existe
conocimiento sobre cémo aumentar su participacion en la
actividad fisica, lo que requiere enfoques innovadores.

Salud mévil con el uso de Las aplicaciones pueden ofrecer
soluciones innovadoras para promover la actividad fisica entre
las personas con discapacidad intelectual. Para la poblacién
general, tanto las aplicaciones como los dispositivos portatiles,
como los rastreadores de actividad fisica, estan facilmente
disponibles. La situacion no es la misma para las personas con
discapacidad intelectual. la integracion de La incorporacién de la
tecnologia a los programas de actividad fisica para personas con
discapacidad intelectual abre nuevas posibilidades. Este fue el
antecedente de un grupo interdisciplinario de investigadores de
la Universidad de Tromso ( UiT ) — La Universidad Artica de
Noruega iniciara un doctorado proyecto acerca de promoviendo
fisico actividad entre personas con discapacidad intelectual a
través de soporte sanitario mévil. Dirigido por el profesor
Gunnar Hartvigsen, aplicaciones especialmente desarrollado para
fomentar la actividad fisica en este grupo fueron desarrollados

5



por estudiantes de maestria del Departamento de Ciencias de la
Computacién en la UT - El Artico Universidad de Noruega.
Durante a investigacién visita a Tromse, Profesor Antonio
Martinez millana encontré inspiracién y posteriormente realizé el
proyecto internacional Move-IT en el que participaron
participantes de Espana, Italia, Portugal y Noruega.

La actividad fisica juega un papel crucial en la mejora del
bienestar fisico, mental y social de las personas con discapacidad
intelectual (DI). Realizar actividad fisica con regularidad puede
generar numerosos beneficios fisicos, ademas de mejorar el
bienestar psicolégico y promover la integraciéon social.
Desafortunadamente, las personas con DI viven con muchas
barreras diferentes que les impiden ser lo suficientemente activas
fisicamente. Sin embargo, gracias a los recientes desarrollos de
herramientas tecnologicas, ahora existen nuevas posibilidades que
pueden ayudarlos a enfrentar tales barreras. En el presente libro
exploramos cémo los exergaming, que combinan ejercicio fisico
con juegos, pueden ofrecer una forma unica y eficaz de promover
la actividad fisica entre las personas con discapacidad intelectual.
Al participar en ejercicios, las personas con DI pueden disfrutar
de juegos interactivos y estimulante actividades eso requerir fisico
movimiento, mejorando asi sus habilidades motoras, su
condicién cardiovascular y su salud fisica en general. Los juegos
de ejercicio también brindan oportunidades para interaccion
social, estimulacién cognitiva y bienestar psicologico. Otro
aspecto interesante que exploramos en el libro es la posibilidad
de adaptar las actividades a las necesidades y habilidades
individuales, convirtiéndolo en una herramienta versatil e
inclusiva para promover la actividad fisica y mejorar la calidad de
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la vida. vida de las personas con DI

Los cuatro capitulos de este libro exploran la importancia y las
posibles limitaciones de la actividad fisica en personas con DI y
como a motivado aumentd actividad atraverso el juegos de
ejercicio, brindando una comprension integral de los desafios,
enfoques, tecnologias, con especial enfoque en las Apps que
desarrollamos en este proyecto.

El Capitulo 1 sienta las bases al definir las discapacidades
intelectuales y resaltar las barreras que a menudo impiden que las
personas con DI realicen actividad fisica. Enfatiza la importancia
de enfoques personalizados para abordar las necesidades tnicas
de esta poblacion.

El Capitulo 2 profundiza en las pautas para las actividades
motoras y ofrece informacién practica sobre como disefiar e
implementar rutinas de actividad fisica efectivas para personas
con discapacidad intelectual. Subraya la importancia de las
estrategias personalizadas para mejorar el compromiso y la
participacion.

El Capitulo 3 explora el papel de las actividades fisicas recreativas
en la promocién del bienestar general y la calidad de vida de las
personas con IDENTIFICACION. Fl cobertizos luz carifio el
numeroso beneficios de incorporando actividades divertidas y
significativas en su vida diaria.

El capitulo 4 destaca como las TIC, incluidos los juegos de

ejercicio, pueden mejorar la participacion en la actividad fisica y

ofrece estrategias innovadoras para promover el ejercicio a través
7



de diferentes formas de tecnologias y posibles soluciones para
personas con discapacidad intelectual.

Al incorporar rutinas de actividad fisica personalizadas y utilizar
enfoques innovadores como los juegos de ejercicio, es posible
ayudar de una nueva manera a las personas con DI a llevar una
vida mas sana y activa y mejorar su calidad general de vida. vida.
A través de una mezcla de ideas de investigacion,
recomendaciones practicas y ejemplos del mundo real, este libro
tiene como objetivo ayudar y alentar a los lectores a abordar las
TIC en personas con DI para promover un impacto positivo en

sus vidas.

Escrito para ambos profesionales y familia miembros, este libro
sobre actividad fisica esta disefiado para apoyar a las personas
con discapacidad intelectual. Al ofrecer conocimientos,
estrategias y orientacion practica, constituye un recurso valioso.
Extiendo mis mas cordiales deseos a los autores. para su
dedicacién y el lectores para su compromiso.

Este prefacio era escrito por andrey anke, profesor y sénior doctor en la
Universidad Hospital de Norte Noruega (UNN) y Universidad de
Tromso ( Uil ) — El Artico Universidad de Nornega, juntos con
profesionales de ORA.
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1.1 Definiendo el Intelectual Discapacidad

La discapacidad intelectual es una condicién compleja que afecta
a los individuos en sus habilidades de desarrollo en varios
dominios de funcionamiento, incluidos el cognitivo, motor,
auditivo, del lenguaje, psicosocial, el juicio moral y las actividades
adaptativas e integradoras especificas de la vida diaria. Se estima
que en los Estados miembros de la Unién Europea viven 3,5
millones de personas con discapacidad intelectual ( pwlD ), si se
supone que la mayoria de los paises desarrollados 3 registran una
tasa de prevalencia general del 1%. Debido a esta complejidad
intrinseca, la comunidad cientifica todavia estd intentando
elaborar un marco comun para estudiar, calificar, clasificar y
definir. DI y la forma en que afecta la vida individual de las
personas que padecen dichas condiciones.

Para este razon, diferente definiciones y clasificacion
histéricamente se han propuesto sistemas para la discapacidad
intelectual, y la complejidad de semejante condiciones aun
desafios al otro lado de el mundo el campo de epidemiologia.
De acuerdoa a el Mundo Organizaciéon de la Salud (OMS)
podemos definir la identificacion como ““ #na condicion de detencion o
incompleta desarrollo de el mente, cnal es especialmente caracterizada por
deterioro de habilidades manifestadas durante el periodo de desarrollo,
habilidades que contribuyen al nivel general de inteligencia, es decir, cognitiva,
lingiiistica, motora, y social habilidades" (
http:/ | www.enro.who.int/ en/ what-we-do/ health- temas/ enfermedades-no
transmisibles | salud-mental/ noticias/ noticias/ 2010/ 15/ derecho-de-los-
ninios-a-la-vida-familiar/ definicion-discapacidad-intelectnal; 2012'). Al
mismo tiempo tiempo, el Internacional Clasificacion de
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Funcionamiento, Discapacidad y Salud (CIF), mas forma el
concepto introduciendo el idea de leotardo funciones y
participacion nivel segin la condicion de discapacidad especifica (
https:/ /www.who.int/standards/classifications/international-
classification- de-discapacidad-funcional-y-salud). Segun el
modelo ICF, "funciones y estructuras corporales” se refieren a las
partes anatémicas y al funcionamiento fisiolégico de una persona,
lo que da lugar a las llamadas "deficiencias" cuando se dafian;
'actividad' alude a la ejecucion de una tarea y la facilidad con la
que se realiza; los problemas para completar una actividad se
describen como "limitaciones de la actividad"; el tercer
componente, la "participacion", y las posibles restricciones
cuando estan presentes, se refiere a la implicacién en una
situacion de vida determinada. Curiosamente, estos tres
componentes siempre estan mediados por la interaccion entre
factores personales y ambientales.

Desde el punto de vista clinico, el nivel de gravedad de la DI
tradicionalmente se ha clasificado segun las habilidades cognitivas
de cada persona. Por ejemplo, la Clasificacion Estadistica
Internacional de Enfermedades y Problemas de Salud
Relacionados (CIE-10) ha adoptado la nociéon de Cociente
Intelectual como un factor estadistico significativo para un
diagnostico adecuado a nivel del funcionamiento cognitivo. Al
mantener el enfoque en el aspecto clinico de esta afeccion,
recientemente se dio un paso importante con la nueva version del
Manual diagndstico y estadistico de los trastornos mentales IDSM-5). En
primer lugar , la expresion "retraso mental", anteriormente
adoptada en las primeras versiones del manual, ha sido sustituida
por "trastorno del desarrollo intelectual". En particular, esta
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expresion es incluido en el texto en orden a estrés el aparicion de
tales dificultades durante el periodo de desarrollo. Otro avance
importante al que hemos contribuido es la alineacién entre DSM
y el terminologfa usado por dela OMS Internacional

Clasificacion de Enfermedades, permitiendo el profesional
de diferentes disciplinas comparten el mismo vocabulario al
referirse a personas  con discapacidad
intelectual (

https:/ | www.psychiatry.org/ File%o20Library/ Psychiatrists/ Practice/ DSM/
APA_DSM-5-Intellectual-Disability.pdf ) . Finalmente, el
DSM-5 enfatiz6 el necesidad a considerar juntos el clinico
y funcional evaluacién con el usar de estandarizado pruebas
para inteligencia evaluacién, por tomando en cuenta el el
funcionamiento adaptativo en lugar de las puntuaciones de las
pruebas de CI por si solas como un factor crucial para evaluar la
gravedad de la DI.
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1.2 Fisico actividad y es relacion a fisico y salud
y y
psicosocial en personas con discapacidad intelectual

Nifios y adultos con IDENTIFICACION son a muy
vulnerable clase de personas, y necesitan asistencia de larga
duracién para vivir una vida sana. Para ejemplo, como hacer
como saludos el mas joven mas joven poblacién, el paises
miembros de el europeo Unién tener ratificado la Convencion
de las Naciones Unidas sobre los Derechos del Nifio y la mayoria
firmado el Unido Naciones Convenciones carifio el Derechos
de Personas con Discapacidad. Sin embargo, al mismo tiempo,
las necesidades de salud de estas personas siguen sin satisfacerse.
Recientemente, esta imagen ha estado convirtiéndose incluso
moras actual y dramatico durante el Covid-19 pandemias: en
hechos, el limitaciones impuesto por las pandemias
intensificado el segregacion de pwlD durante ese periodo,
aislar a ellos en un sin precedentes forma con efectos
dramaticos carifio su calidad de vida (CdV) y cuidado de la
salud asistencia ( h#tps:/ /| www.inclusion-enrope.en/ enrope-rights-equal-
intellectual- discapacidad/ ). Artriba todo, encierros obstaculizado a
ellos a llevar la estimulacién y rehabilitacion asistencia ellos
necesario, dejandolos solos a ellos y a sus familias sin
instrumentos para una asistencia adecuada. Por lo tanto, de una
manera sin precedentes, se ha vuelto ain mas urgente a
promover el calidad de vida de semejante a poblacion y
superar posibles factores que lo afecten.

Entre todas las diferentes variables que afectan la salud y la
calidad de vida, la actividad fisica ha sido considerada una de las
mas importantes. preeminente. Como se afirma en el modelo
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ICF, el estado de salud esta influenciado por la funcién corporal,
la participacion y la posibilidad de realizar diversas actividades,
que también se ven afectadas. carifio por ambiente y personal
factores. Notablemente, estos conceptos estan relacionados con
la definicion y percepcion de la calidad de vida. Segin la OMS,; la
calidad de vida se describe como un La percepcion que tiene el
individuo de su posicién en la vida en el contexto de la cultura y
los sistemas de valores en los que vive y en relacién con sus
metas, expectativas, estandares e inquietudes.

La calidad de vida individual es un fenémeno multidimensional
que se compone de diferentes dominios que reflejan el bienestar
personal. Los dominios de calidad de vida estan influenciados por
factores personales y ambientales y se mejoran mediante
evaluaciones individualizadas. estrategias de apoyo. De hecho,
los conceptos que suelen investigarse mediante cuestionarios
sobre la calidad de vida son, por ejemplo, la autoeficacia, la
satisfaccion con la vida, el estado de salud y la interaccion social.
Segun la literatura, el llamado 'Modelo de apoyo a la calidad de
vida' ha demostrado ser un instrumento util, ya que proporciona
un marco para la planificacién y ejecucion de un conjunto
coordinado de estrategias de apoyo referidas a personas que
previenen o mitigan la discapacidad. Desde el punto de vista
macroscopico, los principios de la calidad de vida enfatizan la
idea de que la calidad de vida se caracteriza por diferentes
dominios que incluyen aspectos tanto subjetivos como objetivos,
influenciados por factores personales y ambientales, que no son
estaticos sino posiblemente sujetos al proceso de cambio
continuo. Especificamente, los autores encontraron ocho
dominios que definen la percepcién personal sobre la calidad de

vida. Incluyen desarrollo personal, autodeterminacion, relaciones
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interpersonales, inclusion social, derechos, bienestar emocional,
bienestar fisico. y material bienestar. Dos dominios son de Interés
particular para nuestra discusién: la autodeterminaciéon y el
bienestar fisico. El primer elemento se refiere a la posibilidad de
elegir y ejercer la libre determinacion; estos conceptos pueden
nuevamente vincularse a el CIF elemento "participacion",
como fijado en el apartado anterior, es decir, la posibilidad de
ejercer una actividad pero también de decidir por si mismo. El
segundo elemento, bienestar fisico , se refiere al estado de salud y
a la actividad en la vida diaria, atribucién un importante role a ser
saludable y participar en una actividad significativa. En estos
términos se reconoce como una funciéon central de la actividad
fisica y del estar activo, como herramienta para perseguir y

mantener una buena salud.

Las disparidades en salud y calidad de vida que afectan a las
personas con discapacidad son un problema critico de salud
publica. Un creciente cuerpo de literatura ha indicado que, en
comparacion con la poblaciéon general, las personas con DI
experimentan  tasas desproporcionadas de enfermedades
secundarias, que incluyen, entre otras, artritis, asma,
enfermedades  cardiovasculares,  diabetes, enfermedades
periodontales y afecciones gastrointestinales. La obesidad
contribuye de manera importante a la mala salud y es un factor de
riesgo altamente prevalente para las personas con DI. Un factor
importante que contribuye a la obesidad es el estilo de vida
sedentario, mientras que la actividad fisica es un comportamiento
que mantiene la salud y mejora los resultados de salud de las
personas con DI
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La actividad fisica proporciona muchos beneficios a las personas
con discapacidad intelectual , incluida una mejor salud
cardiovascular, mejores habilidades motoras y fortalecimiento de
huesos y musculos. La actividad fisica regular también puede
ayudar a controlar el peso, reducir el riesgo de enfermedades
crénicas y mejorar la calidad de vida en general.

Ademas, la actividad fisica beneficia la salud mental de Ias
personas con discapacidad intelectual . La practica regular de AF
reduce el estrés, el dolor y los sentimientos de depresion, ayuda a
percibir que las actividades de la vida diaria (AVD) son mas
faciles y mejora la autoestima.

Por su componente social, 1a practica de deportes y El ejercicio
fisico aumenta la integracion social de las personas con
discapacidad , reduciendo la estigmatizacion y los estereotipos
negativos.

Si bien tenemos en cuenta estos beneficios, cabe sefialar que no
Todas las actividades fisicas son adecuadas para todos y es
necesario un plan que se adapte a las necesidades individuales
para lograr los mayores beneficios.

Segun la literatura, la actividad fisica ofrece numerosos beneficios
para las personas con discapacidad intelectual , entre ellos:

e Mejora de la salud cardiovascular: la actividad fisica
regular puede ayudar a reducir el riesgo de enfermedades
cardiacas y accidentes cerebrovasculares, que son
problemas de salud comunes para las personas con ID .

e Mejores habilidades motoras: la actividad fisica puede
mejorar las habilidades motoras gruesas y finas, como el
equilibrio, la coordinacién y la coordinacién ojo-mano, lo
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que puede beneficiar las actividades de la vida diaria.

e Aumenté social interacciones: Fisico actividad poder
Brindar oportunidades para que las personas con
discapacidad intelectual se relacionen con otros vy
desarrollen habilidades sociales.

e Aumento de la autoestima: la participacién en actividad
fisica puede generar una sensacioén de logro y una mayor
confianza en uno mismo, lo que puede tener un impacto
positivo en la salud mental.

e Control del peso: la actividad fisica puede ayudar a
controlar el peso, lo cual es esencial ya que las personas
con discapacidad tienen un mayor riesgo de obesidad.

e Disminucién del riesgo de obesidad, mejora de la aptitud
cardiovascular y aumento de la densidad mineral 6sea en
esta poblacion.

e Reduccion del riesgo de enfermedades cronicas: la
actividad fisica puede ayudar a reducir el riesgo de
desarrollar enfermedades cronicas como la diabetes y la
hipertension, que son mas comunes entre las personas
con discapacidad intelectual.

e Mejora de la calidad de vida general: la actividad fisica
puede mejorar la calidad de vida general, incluido un
mejor estado de animo, suefio y funcién cognitiva.

e En general, la actividad fisica puede ser una herramienta
poderosa para mejorar la salud, el bienestar y la calidad de
vida de las personas con discapacidad .

En particular, no es raro que las personas con ID puedan
experimentar dificultades para realizar actividad fisica. Como se
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informa en el 'Modelo de apoyo a la calidad de vida', es posible
identificar un sistema de recursos y estrategias que permitan a las
personas mitigar o superar una posible enfermedad, el llamado
'Sistema de elementos de apoyo'. Entre ellos, podemos identificar
los 'Ambientes Inclusivos' (sensibles a variables contextuales, que
influyen en la oportunidad de inclusion y promueven la
autonomia) y los '"Apoyos Genéricos' (estrategias, herramientas,
personas, que ayudan a los individuos a promover su vida diaria),
incluyendo los Sector de 'tecnologia' (ver mas adelante para una
discusion).

En particular, los entornos inclusivos deben ser sensibles a las
variables contextuales que influyen en las oportunidades de
inclusion; facilitar la coordinacion entre los proveedores de apoyo
y el respectivo entorno educativo, laboral o residencial; y poner a
disposiciéon apoyos formales remunerados (si es necesario) y
apoyos naturales informales.

Por estas razones, cuando se trata de identificar el apoyo de una
persona, debemos comprender el desajuste actual entre la
competencia personal y las demandas ambientales dentro de las
cuales una persona vive, trabaja, aprende, interactia y recrea. Por
lo tanto, el propodsito esencial de los sistemas de apoyo es reducir
la discrepancia entre las limitaciones funcionales de un individuo
y las demandas ambientales y mejorar asi su funcionamiento y
bienestar personal. Inclusivo De hecho, los entornos podrian
brindar acceso a recursos, informacion y relaciones comunitarias,
fomentando el crecimiento y el desarrollo y atendiendo las
necesidades psicologicas. relacionados con la autonomia, la
competencia y la relacion.

Por lo tanto, si bien el concepto de calidad de vida es
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multifacético y depende de una serie de factores peculiares de
cada individuo, entre ellos el papel de la actividad fisica
relacionada con la calidad de vida ha sido ampliamente
demostrado en la literatura. De hecho, se ha demostrado que la
actividad fisica no sdlo es recomendable sino también
fundamental para las personas con ID , siendo beneficiosa para
promover la calidad de vida (ver arriba). Ademas, también puede
representar un incentivo fundamental para mejorar su nivel de
apoyo e Iimplicacion social. Entre las consecuencias, tales
deficiencias podrian disuadir a las personas con ID de ser activas
y participar en las actividades diarias, con un doble efecto sobre la
salud y el bienestar psicosocial .
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1.3 Barreras a la actividad fisica en personas con
discapacidad intelectual : programa de politicas , sociales,
ambientales, individuales

Uno de los principales factores asociados con la disminucion del
nivel de actividad fisica esta representado por la presencia de las
llamadas barreras. De hecho, segin la literatura, el nivel de
participacion en la actividad fisica puede entenderse mediante la
interaccién entre cinco dominios capaces de explicar las barreras
(v los facilitadores relacionados): factores fisicos y trastornos de
salud (comorbilidad); factores psicolégicos, cognitivos y
emocionales; atributos/habilidades de comportamiento ; factores
sociales/culturales (valores); y factores del entorno fisico (por
ejemplo, condiciones climaticas). Dado que comunmente las
personas con discapacidad exhiben un nivel mas bajo de
participacion fisica De lo recomendado, comprender las barreras
es fundamental para desarrollar e implementar facilitadores
externos que ayuden a las personas con discapacidad intelectual a
sentirse mas involucradas y motivadas para ser activas en lugar de
sedentarias.

Entre personal barreras, psicologia, cognitivo y Los estados
emocionales suelen considerarse como factores principales que
afectan la implicacion personal. En particular, la motivacion para
ser activo se ha considerado cominmente un factor clave
cuando se hace referencia a la actividad fisica en personas con
discapacidad . Se refiere especificamente a una dimension
psicoldgica lider capaz de evocar una accién/movimiento
particular y determinar la fuerza y persistencia del
comportamiento de un individuo . Para comprender esta
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dimension en las personas con discapacidad intelectual se han
considerado y asumido diferentes modelos teéricos con el fin de
promover el nivel de participacion fisica. Uno de los modelos
mas importantes sobre motivacion fue el propuesto por Bandura
(Bandura, 1978), quien propuso el concepto de autoeficacia
segun la cual las personas tendrian creencias especificas sobre si
mismas y sus capacidades para hacer algo: estas ideas
representarian el trasfondo de cada accion y regularian los
niveles de motivacion. Es importante destacar que las ideas de
autoeficacia son nota estatico, pero ellos poder cambiar gracias a
el experiencias e influencias sociales. La llamada " teorfa de la
eleccion conductual " (Epstein y Roemmich, 2001) postula eso el
eleccion a Bueno Ser activo o sedentario depende en gran
medida del acceso (es decir, la cantidad de trabajo o esfuerzo
necesario para realizar el comportamiento ) a alternativas
sedentarias y activas y del valor reforzante de esas alternativas.
Por lo tanto, los autores plantean la hipotesis de que cuando el
refuerzo para actividades activas y sedentarias parece ser igual,
las personas comunmente experimentarian el comportamiento
con el "costo" minimo y mas accesible. En general, sabemos
que el disfrute de la actividad fisica se asocia positivamente con
la participacion y adherencia a la actividad propuesta. Otro
modelo psicolégico fructifero sobre la motivacion esta
representado por la llamada Teorfa de la Autodeterminacion
(Ryan y Deci, 2000): en particular, los autores sugirieron que la
motivacion puede calificarse como no presente, presente gracias
a la motivacion intrinseca (interesante, asequible por si misma).
), presente gracias a factores de motivacion externos y
extrinsecos (p. ¢j., recompensas especificas, retroalimentacion
positiva).
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Curiosamente, investigaciones anteriores han demostrado que los
factores extrinsecos para promover la motivaciéon podrian
desempefar un papel importante en la promocién de la actividad
fisica en las personas con discapacidad intelectual . Es
importante destacar el nivel de motivacion. estrictamente
interactia con el social contextos en torno a las personas con
discapacidad intelectual : por ejemplo, se ha demostrado que las
actitudes, las creencias positivas, los habitos saludables y el
entusiasmo demostrados por personas muy cercanas a las
personas con discapacidad intelectual desempefan un factor
crucial en términos de percibido motivaciéon a Bueno activo.
Respectivamente, literatura literatura sugiere que factores como
las experiencias positivas, la accesibilidad y el apoyo social (es
decir, familiares y/o amigos) pueden facilitar el nivel de
participacion y la actividad fisica. Otro factor importante esta
representado por la forma en que se presenta la actividad fisica al
individuo cuando se le pide que sea fisicamente activo, y si la
actividad en sf tiene lugar en una dimension de interaccioén entre
el individuo y el contexto circundante (posiblemente con ) otras
personas, ya que el nivel de motivacién puede aumentar cuando
experimentan la actividad como divertida, socialmente
comprometidos y que ocurren en un contexto social de apoyo
(queda claro la interaccion significativa entre el individuo y el
contexto, el intrinseco y extrinseco factor). Como hacer como
saludos Se incluyen el contexto social y el apoyo, los cuidadores y
los pares.

Segun la literatura centrada en intervenciones multicomponente,
la presencia de un cuidador es un factor positivo que impacta en
la autoeficacia y también facilita la participacion en la actividad

fisica. En caso de alguna dificultad, el cuidador podria ayudar a
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las personas con DI a reducir la complejidad de una actividad
multimodal (una intervencion que incluye mas tipos de
subactividades) y a desarrollar una percepciéon mas positiva del
ejercicio. Es bien sabido que los pares también pueden tener un
efecto positivo en la actividad fisica de una persona con DI,
particularmente cuando asumen el papel de mentores o agentes
motivadores apoyando a los participantes en la toma de
decisiones. haciendo cambios y edificio confianza en su capacidad
de hacer ejercicio.

Otros tipos de barreras estan representados por el entorno
externo y su nivel de seguridad. En detalle, hay una serie de
factores especificos que posiblemente actian como barreras para
las personas con discapacidad intelectual. de acuerdo al area de
vivienda determinada, como las condiciones climaticas, la falta de
transporte en la zona de vivienda, la falta de calles seguras y
accesibles, asi como la falta de conocimiento de posibles
alternativas. Ademas, es posible que los programas de politicas
no puedan interceptar las necesidades y caracteristicas de un area
determinada para brindar el apoyo necesario, limitando asi la
presencia de los recursos necesarios, proporcionando personal
insuficiente, falta de disponibilidad de asistencia sanitaria con un
nivel adecuado de preparaciéon y atencién comunitaria.
configuracién y programa basados en.

La necesidad de entender como superar estas barreras se vuelve
crucial ya que la literatura reciente ha demostrado que las
dimensiones sociales y contextuales enriquecidas que permiten el
desarrollo motor Las actividades pueden estimular la plasticidad
cerebral en personas con DI. Por lo tanto, el desarrollo de
estrategias que promuevan la actividad fisica y sus efectos

positivos todavia representa un dominio clinico y de
26



investigacion desafiante. Ultimamente se han dedicado muchos
esfuerzos en orden a entender si tecnologia podria representan un
elemento facilitador clave para las personas con discapacidad
intelectual con el fin de superar posibles barreras y ayudarlas a ser
fisicamente activas.
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1.4 Por qué poder juegos de ejercicio Bueno ¢util?

Segun el modelo ICF y otros marcos tedricos que investigan a las
personas con discapacidad intelectual y el contexto circundante,
la tecnologia puede ayudar a las personas en el autocontrol de
enfermedades crénicas. Curiosamente, la tecnologfa también se
ha incluido en el "Modelo de soporte de calidad de vida" como
"Componentes de soporte genérico". Entre las posibles formas
de tecnologfa, cada vez hay mas literatura que sugiere que activo
Juegos de video, el S¢é llamado 'Exetjuegos’, son a herramienta
prometedora para promover el ejercicio y la salud psicofisica en
personas con discapacidad intelectual y superar las barreras antes
mencionadas . Literalmente, la palabra exergaming proviene de
las palabras "ejercicio” y "juego", y se refiere a jugar videojuegos
que también proporcionan al usuario ejercicio fisico (consulte los
siguientes capitulos para obtener mas informacién). Gracias a una
tecnologia innovadora, los exergames permiten a los usuarios
interactuar con el entorno de diversas formas, incluidos gestos y
movimientos corporales que son fundamentales para la
simulacion del juego en pantalla.

De hecho, se ha demostrado que los exergames son capaces de
mejorar la calidad de vida de las personas con ID de wvarias
maneras al estimular su actividad fisica. Aunque es necesaria mas
investigacion, se ha demostrado que los exergames son utiles para
superar las barreras antes mencionadas que podrian impedir que
las personas con ID sean fisicamente activas. En primer lugar ,
los exergames proponen juegos que requieren actividad fisica de
una manera que puede parecer divertida, atractiva y motivadora
para una sola persona. Esto puede producir varios beneficios,
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motivando a las personas a reducir su estilo de vida sedentario,
con una serie de de positivo secundario efectos, semejante
como decreciente el prevalencia de la obesidad al tiempo que
mejora la actividad aerébica. En particular, los juegos de ejercicio
también han demostrado ser eficaces para mejorar las habilidades
motoras de las personas con discapacidad intelectual . Aunque se
necesitan mas investigaciones, los juegos de ejercicio han
demostrado evidencia prometedora para mejorar el nivel de
habilidades motoras y, en dultima instancia, potenciar su
independencia funcional. Curiosamente, si bien pueden ser utiles
fisicamente, generalmente no requieren altos niveles de habilidad
motora y pueden adaptarse aun mas segin las necesidades del

usuario.

Vale la pena sefialar que las investigaciones sobre los exergames
han demostrado su efecto positivo no sélo para promover la
salud fisica sino también la psicolégica y cognitiva. Por un lado,
se pueden jugar tanto en solitario como con otros miembros de la
familia o amigos, estimulando la inclusién y aceptacién social.
Ademas, los exergaming permiten a las personas con
discapacidad que podrian tener menos posibilidades de hacer
ejercicio y realizar actividad fisica, debido a la falta de apoyo
familiar, redes sociales, un entorno inclusivo y pocos recursos
personales, ser mas activas y conectadas con otras personas. en a
distancia. Notablemente, ser fisicamente fisicamente activo y Se
ha demostrado que participar socialmente cuando se juega ayuda
a las personas con ID a reducir su nivel de estrés, ansiedad y
trastornos del estado de animo. Ellos También puede mejorar el
numero y la calidad de las actividades cotidianas, reduciendo la
soledad y el aislamiento social. Las investigaciones demuestran
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cada vez mas la eficacia de los juegos de ejercicio para el bienestar
psicolégico, incluidos una serie de factores como la salud mental,
las percepciones de competencia, la confianza en uno mismo y la
autoestima. Por otro lado, el exergaming también ha demostrado
ser un instrumento valioso y de apoyo para estimular cognitivo
funciones (atencién, memoria, ejecutivo funcion). Por lo tanto,
dado que las personas con DI a menudo presentan deterioros
cognitivos, la posibilidad de realizar estimulacién cognitiva
mediante juegos de ejercicio podria ayudar a promover la salud
mental en una actividad atractiva y atractiva al reducir los posibles
factores de riesgo asociados con un estilo de vida cognitivo no
estimulante . En resumen, para que las personas con discapacidad
intelectual participen en a doble tareas (es decir, ambos fisico y
cognitivo actividad) al mismo tiempo, los exergaming representan
una oportunidad incomparable para involucrarlos en una serie de
actividades mientras estimulan su salud fisica y psicolégica.

Finalmente, desde el punto de vista técnico, representan una
actividad de costo relativamente bajo que puede adaptarse
facilmente segun las necesidades especificas, las preferencias y los
objetivos de cada usuario. Se ha demostrado que la posibilidad de
implementar ejercicios en dispositivos con pantalla tactil tiene
demandas cognitivas relativamente bajas, mientras que siendo
atractivo y atractivo al mismo tiempo. Ademas, los exergames se
pueden jugar tanto en un entorno familiar seguro y controlado
como en un contexto al aire libre y mas ecolégico, superando asi
posibles limitaciones externas cuando estén presentes y
permitiendo que las personas con discapacidad estén activas.

En resumen, gracias a las caracteristicas mencionadas
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anteriormente , los exergaming pueden promover y motivar
eficazmente el ejercicio fisico entre las personas con discapacidad
. Aunque este campo de investigaciéon se encuentra todavia en
una etapa embrionaria, la tecnologia de los exergames puede
representar un instrumento factible, dinamico y de apoyo que
puede aplicarse a una amplia gama de personas segun sus
capacidades, necesidades, preferencias y posibilidades especificas.
Como se puede aplicar tanto en el ambito doméstico-familiar
como exterior contexto, jugd aureola o con otro
usuarios, la tecnologia de los juegos de ejercicio aparece como
una herramienta flexible capaz de gestionar las diversas
necesidades subyacentes de las personas con discapacidad
intelectual . En resumen, realmente podrfa abrir nuevas
posibilidades de una manera sin precedentes para ayudar a las
personas con discapacidad intelectual a superar una serie de
barreras que les ayuden a mejorar su condicién de salud y su
calidad de vida en un sentido amplio.
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2. LA ACTIVIDAD MOTRIZ EN
LAS PERSONAS CON
INTELECTUAL

DISCAPACIDAD

2.1 Definicién y pautas para general poblacion (OMS)
2.2 Fortalecimiento muscular actividades - Qué cuenta?
2.3 DOMS: qué hace él ¢significar?

2.4 Coémo a prevenir dDOMS?

2.5 Clasificacion de la discapacidad intelectual (leve, moderada,
grave, profunda)

2.6 Motor desarrollo y motor condicion en pwlD
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2.1 Definicién y pautas para general poblacion (OMS )

La OMS define la actividad fisica como cualquier movimiento
corporal producido por los musculos esqueléticos que requiere
un gasto energético.

Los aspectos cualitativos del movimiento son el tono muscular
(resistencia al movimiento de los musculos), la postura (como
sostienes tu cuerpo en el espacio), la coordinaciéon (la armonia
entre los diferentes aspectos del movimiento), la simetria, la
fuerza, la determinaciéon y la planificaciéon. o praxis (la
coordinacién de los movimientos necesarios para hacer algo).
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Figura. 2.1: Calidad . de movimiento.
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Un conjunto de movimientos combinados dan lugar al ejercicio
que se puede clasificar en aerdbico o anaerdbico segin su intensidad
y la frecuencia cardiaca/frecuencia respiratoria alcanzada durante
la actividad. Ambos tipos de ejercicio son beneficiosos para la
salud de una persona, aunque cada uno beneficiara al organismo
de diferentes maneras.

Los ejercicios aerébicos son ejercicios de resistencia que
aumentan la frecuencia cardiaca y respiratoria de una persona
durante perfodos relativamente prolongados ( p. ej. caminar a
paso ligero , correr , andar en bicicleta, nadar ).

Los ejercicios anaerébicos son ejercicios que implican periodos
cortos de actividad intensa y tienden a ser ritmicos, suaves y de
mayor duracion ( p. ej. carreras de velocidad, levantamiento de
pesas , intervalos de alta intensidad capacitacién ).

anaerébico ejercicio ayuda aumentar musculo maximo y fortaleza.

Aerobic Anaerobic
e 5O §
Running, walking, cycling, swimming, Sprinting, weight lifting, circuit
and other forms of exercises that get training, Pilates, yoga, and other
your heart pumping forms of strength training

Figura . 2.2: Ejemplos de aerobio y anaerdbico ejercicios.
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muchos de los beneficios para la salud de La actividad fisica
para adultos también se relaciona con los adultos que viven con
discapacidad. Sin embargo, las personas con identificacion tienen
mas pobre salud estado que el otros. Especificamente en Para las
personas con discapacidad intelectual, la actividad motora
también puede mejorar la funcion fisica, como entrenar la
exploracion espacial, aumentar la resistencia al caminar, tener
mas equilibrio, evitar el riesgo de caidas y realizar con facilidad y
rapidez las actividades de La vida diaria.

Recordar: haciendo algo es mejor que ninguno!

Precisamente por los motivos expuestos, los adultos deberfan
moverse mas y sentarse menos a lo largo del dfa. De hecho, los
adultos que se sientan menos y hacen cualquier cantidad de
moderado a vigoroso intensidad fisico actividad obtener algunos

beneficios para la salud.

<+ Doing some physical activity is better than doing none.

GOOD PRACTICE -« Ifadults living with disability are not meeting these
recommendations, doing some physical activity will bring benefits to
STATEMENTS Fealth.

++ Adults living with disability should star by doing small amounts of
physical actitity, and gradually increase the frequency, intensity and
duration over time.

< There are no major risks to adults living with disability engaging in
physical activity when it is appropriate to the indivifual's current
activity level, health status and physical function; and when the
health benefits accrued outweigh the risks.

< Adults living with disability may need to consult a health-care
professional or other physical activity and disability specialist to help
determine the type and amount of activity appropriate for them.

Figura. 2.3: Bien practicas declaraciones.
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OMS (Mundo Salud Organizacién) recomendaciones eso adultos
y adultos viviendo con discapacidad deberia hacer en el menos
150-300 minutos de actividad fisica aerébica de intensidad
moderada; o al menos 75 a 150 minutos de actividad fisica
aerobica de intensidad vigorosa; o una combinacion equivalente
de actividad de intensidad moderada y vigorosa durante toda la
semana, para obtener beneficios sustanciales para la salud.
Adultos deberia hacer fortalecimiento muscular actividades y ellos
puede aumentar la cantidad de actividad fisica para obtener
beneficios adicionales para la salud.

En el siguiente mesas alld son alguno ejemplos de actividades
fisicas relacionadas con su intensidad.

Example 1

A

Moderate-intensity aerobic
activity
(such as brisk walking) for 150

minutes every week (for example,
30 minutes a day, 5 days a week)

AND

Y ‘
Muscle-strengthening
activities
on 2 or more days a week that
work all major muscle groups

(legs, hips, back, abdomen, chest,
shoulders, and arms).

Figura. 2.4: Como a plan fisico rutina semana de acuerdo a a el intensidad de

cada actividad.

Example 2
J

v

Vigorous-intensity aerobic
activity
(such as jogging or running) for 75

minutes (1 hour and 15 minutes)
every week

AND

T

Muscle-strengthening
activities
on 2 or more days a week that
work all major muscle groups

(legs, hips, back, abdomen, chest,
shoulders, and arms).
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Example 3

A A
An equivalent mix of

moderate- and vigorous-
intensity aerobic activity

on 2 or more days a week

AND

Muscle-strengthening
activities

on 2 or more days a week that
work all major muscle groups
(legs, hips, back, abdomen, chest,
shoulders, and arms).



Light

* Walking slowly

« Sitting using computer

* Standing light work
(cooking, washing
dishes)

* Fishing sitting

* Playing most
instruments

.

.

Moderate

Walking very brisk (4
mph)

Cleaning heavy (washing
windows, vacuuming,
mopping)

Mowing lawn (power
mower)

Bicyclinglight effort (10-
12 mph)

Bad minton recreational

* Tennis doubles

Vigorous

* Hiking

* Jogging at 6 mph

* Shoveling

* Carrying heavy loads

* Bicycling fast (14-16
mph)

* Basketball game

* Soccer game

* Tennis singles

Fig.2.5: Ejemplos de actividad de intensidad ligera, moderada y vigorosa para

adultos sanos.
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2.2 Fortalecimiento muscular actividades - Qué cuenta?

Se recomiendan actividades fisicas para fortalecer los musculos
al menos 2 dfas a la semana, ademas de la actividad aerébica, y
deben trabajar todo el importante musculo grupos de el leotardo:
piernas, caderas, espalda, pecho, abdomen, hombros y brazos.
Haciendo musculo fortalecimiento carifio el mismo o diferente
dfas de El entrenamiento aerdébico es irrelevante, lo que funcione
mejor para la persona.

Para obtener beneficios para la salud, se recomienda realizar
ejercicios de fortalecimiento muscular. actividades a el punto
dénde es duro haciendo Otra repeticion sin ayuda. Una repeticion
es un movimiento completo de una actividad, como levantar una
pesa o hacer abdominales. Se recomienda a hacer 8-12
repeticiones Para actividades, cual cuenta como 1 serie y realizar
al menos 1 serie de actividades de fortalecimiento muscular.

A ganar incluso moras beneficios, hacer 2 o 3 conjuntos.

Alla son muchos maneras a fortalecer el musculos, si es en casa o
en el gimnasio. Algunas actividades para entrenar la fuerza de los

musculos son:

e Levantamiento pesas
e Laboral con resistencia bandas
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e Hacer ejercicios que utilicen el peso corporal como
resistencia (p. ¢j., flexiones, abdominales)

e Pesado jardineria (p.ej, excavacion, palear )

e Alguno formas de yoga

150 ©75

«300 +«150
minutes minutes
moderate-intensity vigorous-intensity
aerobic physical aerobic physical
activity activity
W~ Wi~

or an equivalent combination throughout the week

For additional health benefits:
On at least
) B
mu.stil?-strengthemng
activities at moderate
or greater intensity that
involve all major muscle

d ays groups.

Figura. 2.6: OMS pautas carifio fisico actividad y sedentario comportamiento
(OMS, 2020).
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2.3 DOMS: qué significa?

Durante el ejercicio los muisculos que se contraen generan fuerza
o potencia y calor, por lo que el ejercicio fisico es una forma de
energfa mecanica. Esta energfa generada agotara las reservas de
energia dentro del cuerpo. Dependiendo de la forma de ejercicio,
tarde o temprano se produciran sensaciones de fatiga y
agotamiento.

Sin embargo, durante la actividad fisica no se debe sentir dolor,
aunque es normal cierto grado de sufrimiento debido a la fatiga
muscular, las cargas de trabajo aplicadas y el uso de musculos que
no suelen estar reclutados. El dolor puede manifestarse de forma
aguda (por lo que en este caso se debe recomendar detenerlo) o
progresivamente debido al aumento de la intensidad, la duracién
del ejercicio, etc. La persona puede tener una sensacion de ardor
en los musculos o un sabor metalico en la boca si la intensidad es
alta.

Ademas, muchas enfermedades aceleran el agotamiento de las
reservas de energfa dentro del cuerpo, amplificando el efecto del
agotamiento de las reservas de energia que acompana al ejercicio.
Ademas, muchas enfermedades producen un cambio de
mentalidad ante el ejercicio que puede crear sensaciones de fatiga
y evitar el ejercicio comportamiento en el inicio de un ejercicio.

Después de una actividad fisica extenuante o inusual, se producen
dolor y rigidez muscular. Esta condiciéon se llama DOMS.

DOMS, dolor muscular de aparicion tardia, es una experiencia
familiar para la mayorfa de las personas. A todo el mundo le ha
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pasado sentir dolor en las piernas después de una caminata o
dolor en los brazos después de un trabajo duro: este dolor se
llama DOMS.

Los sintomas pueden variar desde sensibilidad muscular hasta
dolor intenso y debilitante, segun la intensidad y duracién de la
actividad.

DOMS consiste en un dano e inflamaciéon temporal de los
musculos que alcanza su punto maximo entre 24-72 horas. Por lo
general, mejora por si solo después de unos dias o una semana.
Sin embargo, durante ese tiempo se puede reducir el rango de
movimiento y el rendimiento muscular.

(0)) @) (3a)

Exercise Tissue damage x
/ Pain

(3b)

!

Inflammation

Fig. 2.7: Wilke ], Bebringer M. ;Es el “dolor muscular de aparicion tardia” un

falso amigo? La posible implicacion del tejido conectivo fascial en el malestar post-
gercicio. Int | Mol Sci. 31 de agosto de 2021; 22 (17): 9482. doi :
10.3390/ 1jms22179482. PMID: 34502387; PMCID: PMC8431437.
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2.4 Coémo a prevenir DOMS?

No existen remedios especificos para los sintomas de DOMS. La
crioterapia, los estiramientos, la homeopatia, los ultrasonidos y
las corrientes eléctricas no han demostrado ningin efecto sobre
el alivio de los sintomas , pero el ejercicio anaerdbico puede
aliviar temporalmente el dolor.

Sin embargo, es posible prevenir el DOMS planificando una
rutina de actividad fisica especifica. Por ejemplo, se deben
introducir actividades novedosas progresivamente durante un
petiodo de 1 o 2 semanas al principio para reducir el nivel de
deterioro fisico. Ademas , aumentar poco a poco la intensidad del
ejercicio consigue que los musculos se acostumbren a la nueva
carga sin producir dafios e inflamacién y, en consecuencia, dolor.

WHAT DOMS IS TELLING YOU

It may be a sign that something in a workout
went wrong.

CHECK FOR

Proper Form
@ Make sure you check your client’s form-

especially when adding weight.
Appropriate Progression
@ Keep progression slow and start light when
introducing new movements.
Correct Amount of Weight
@ Increase intensity at levels that let the muscles

rest.

Figura. 2.8: Qué DOMS es narracion #i.
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2.5 Clasificacion de la discapacidad intelectual (leve,
moderada, grave, profunda)

La  Asociacién  Estadounidense  sobre  Discapacidades
Intelectuales y del Desarrollo (AAIDD) define la DI como “la
discapacidad intelectual se caracteriza por limitaciones
significativas tanto en el funcionamiento intelectual como en el
comportamiento adaptativo expresado en habilidades adaptativas
conceptuales, sociales y practicas”.

La gravedad de la discapacidad intelectual se puede clasificar en

2> <<
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“leve”, “moderada”, “severa” y “profunda”.

Leve intelectual discapacidad

Alrededor del 85 por ciento de las personas con discapacidad
intelectual se clasifican como personas con discapacidad
intelectual leve y muchas incluso logran el éxito académico. Las
personas con DI leve son mas lentas en todas las areas del
desarrollo conceptual, habilidades sociales y de la vida diaria; son
capaces de integrarse socialmente. Estas personas pueden
aprender habilidades practicas para la vida, lo que les permite a
ellos a vivir independientemente con niveles minimos de apoyo.

Moderado Intelectual Discapacidad

Alrededor del 10 por ciento de las personas con discapacidad
intelectual se clasifican como personas con discapacidad
intelectual moderada. Tienen retrasos notables en el desarrollo y
pueden tener signos fisicos de deterioro. Pueden viajar a lugares
familiares de su comunidad y aprender habilidades basicas

relacionadas. a la seguridad y la salud. Su autocuidado requiere
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un apoyo moderado.

Las personas con discapacidad intelectual moderada tienen
buenas habilidades de comunicacién, pero normalmente no
pueden comunicarse en niveles complejos. Pueden tener
dificultades en situaciones sociales y problemas con las sefales y
el juicio sociales. A estas personas les puede importar por si
mismos, pero podrian necesitar mas instrucciéon y apoyo que la
persona  tipica. Muchos pueden vivir en situaciones
independientes, pero algunos todavia necesitan el apoyo de un
hogar grupal.

Severo Intelectual Discapacidad

Sélo alrededor del 3 o 4 por ciento se clasifican como DI grave,
con importantes retrasos en el desarrollo. Las personas a menudo
tienen la capacidad de comprender el habla, pero por lo demas
tienen habilidades de comunicaciéon limitadas y sélo pueden
comunicarse en los niveles mas basicos. A pesar de poder
aprender rutinas diarias sencillas y dedicarse a cuidados
personales sencillos, las personas con DI grave no pueden vivir
con éxito una vida independiente y necesitaran vivir en un hogar

grupal .

Profundo Intelectual Discapacidad

Solo alrededor del 1-2 por ciento tiene una discapacidad
intelectual profunda. Suelen tener sindromes congénitos con
retrasos importantes en todos los ambitos. Estas personas no
pueden vivir de forma independiente y requieren una estrecha
supervision y ayuda con las actividades de cuidado personal.
Tienen una capacidad muy limitada para comunicarse y, a

menudo, tienen limitaciones fisicas. Las personas con DI
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profunda tienen mas probabilidades de tener afecciones médicas
asociadas que aquellas con DI leve o moderada.
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2.6 Motor desarrollo y motor habilidades en personas con
identificacion

Las personas con DI han establecido retrasos en el desarrollo
motor. Este retraso se refiere a una persona que no ha adquirido
las habilidades de desarrollo esperadas, en comparaciéon con otras
de su misma edad. Funcién motora en pwlD podria
caracterizarse por rigidez muscular en brazos y piernas,
incapacidad para ponerse de pie y mantener el equilibrio,
limitaciones en el control postural, la marcha y la flexibilidad de
las articulaciones.

Se cree que el bajo rendimiento motor se debe también a sus
capacidades intelectuales deterioradas. Ademas, la exclusion de la
actividad fisica obstaculiza el desarrollo fisico, psicolégico y social
del nifio y puede tener una influencia negativa en la participacion
deportiva y la actividad fisica en el futuro.

Ademas, esta condicién motora causa importantes deterioros en
el funcionamiento adaptativo y en las habilidades de la vida diaria
que limitan su autonomia e independencia, asi como su
participacion en actividades sociales.

Motor y social interaccion habilidades son necesario en orden a
realizar actividades con proposito en la vida diaria. De hecho, las
actividades de la vida diaria estan influenciadas por habilidades
motoras bien desarrolladas que sirven como construccion.
bloques para el desarrollo de moras complejo motor y habilidades
deportivas especificas.

Varios estudios han informado que los problemas motores y la
baja ILa habilidad motora esta asociada con consecuencias
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negativas. como la evitacion de la actividad fisica, la obesidad, la
falta de concentracion, la baja autoestima, el bajo rendimiento

académico y la escasa competencia social.

El practicas de fisico actividad es uno de el mayoria poderoso
herramientas que existen para evitar todas estas consecuencias
negativas, mejorar la motricidad y, en general, mejorar la calidad
de vida y la integracion de las personas con discapacidad .

Physuﬂctlwty

Disabled Adults

. Make it a daily habit .

Improves Makes maintaining
@ [6 mental health a healthy weight

O OO and quality of life |~ easier @

() ey
Creates .
opportunities to Makes llallly
meet new people tasks easier
and feel part of Physical activity Being inactive is and increases
the community f makes you feel good |  harmful to health independence
Give things a go
and enioy what
you do
Helps to prevent Don't he still Strengthens
chronic disease for too long muscles and

bones
Improves
mohility
and balance

Do strength For substantial health gains aim for at least 150
and balance minutes each week of moderate intensity activity
activities on at

least two days Remember

per week the talk test:

UK Chief Medical Officers’ Physical Activity Guidelines, 2019
Figura. 2.9: Fisico actividad para desactivado adultos infografia.Reino Unido

Jefe Directrices sobre actividad fisica de los funcionarios médicos

(2019).
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3. FISICO ACTIVIDADES: QUE
¢QUEREMOS DECIR?

3.1 Principal conceptos de actividad fisica

3.2 El fortaleza capacitacion sesion

3.3 Fisico ejercicio rutina (ejemplo)

3.4 Edificio a fisico actividad rutina para pwlD

3.5 Monitoreo del ejercicio fisico: la prueba del habla, la escala de
calificaciéon del esfuerzo percibido (RPE) (adaptada) y formas
alternativas de evaluacion del esfuerzo para personas no verbales

3.6 General precauciones a considerar

3.7 Consejos para promover la actividad fisica y estrategias de

comunicacion
3.8 Cada dia Fisico Actividades
3.9 Beneficios de recreativo actividades fisicas

3.10 Exergames: revision de la literatura sobre exergaming y
actividad fisica en personas con discapacidad intelectual
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La actividad fisica es esencial para la buena salud y el bienestar, y
esto es especialmente cierto para las personas con discapacidad
intelectual . Sin embargo, planificar actividades fisicas para
personas con discapacidad intelectual puede resultar un desafio,
ya que pueden tener necesidades y desafios unicos que requieren
atencion especial. En este capitulo exploraremos los beneficios
de algunas actividades para las personas con discapacidad
intelectual , las necesidades y consideraciones especificas para
esta poblacién y las estrategias para crear un plan de actividad
fisica seguro, eficaz y agradable.

3.1 Principal conceptos de fisico actividad

Antes de analizar como construir y seguir un entrenamiento, €s
importante comentar algunos conceptos basicos del ejercicio
fisico.

Basico conceptos semejante como metabdlico intensidad
(aerobio o anaerébico), el umbral de ejercicio, las series, las
repeticiones y el descanso son la base para edificio el
entrenamientos, mientras corazén cuotas y entrenamiento La
intensidad se utiliza cominmente para monitorear el

entrenamiento.

El metabélico intensidad

El ejercicio aerdbico y anaerébico son dos tipos diferentes de
Actividad fisica que involucra diferentes sistemas energéticos y
tiene distintos beneficios y riesgos.

Aerodbicos ejercicio se refiere a fisico actividad eso requiere
oxigeno para producir energfa. Hste tipo de ejercicio se
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caracteriza por una intensidad baja a moderada y una actividad
fisica sostenida, como trotar, andar en bicicleta, nadar o bailar.
Durante el ejercicio aerdbico, su frecuencia cardiaca y respiratoria
aumentan y su cuerpo usa oxigeno para producir energia para sus

musculos.

Los beneficios del ejercicio aerdbico incluyen una mejor salud
cardiovascular, mayor resistencia, mejor funcién pulmonar,
reduccién del riesgo de enfermedades crénicas como diabetes y
enfermedades cardfacas, pérdida de peso y mejora del estado de
animo y la funcién cognitiva.

Sin embargo, existen algunos riesgos y consideraciones a tener en
cuenta a la hora de realizar ejercicio aerébico. Si se excede o tiene
problemas de salud subyacentes, puede experimentar dolor
muscular, dolor en las articulaciones u otras lesiones. es
importante empezar Aumente lenta y gradualmente la intensidad
y duracién del ejercicio, manténgase hidratado y escuche a su
cuerpo.

El ejercicio anaerdbico, por otro lado, es un tipo de actividad
fisica que no requiere oxigeno para producir energfa. Este tipo de
ejercicio se caracteriza por ser de alta intensidad y corta duracion,
como el levantamiento de pesas, las carreras de velocidad o los
saltos. Durante el ejercicio anaerébico, su cuerpo utiliza fuentes
de energia almacenadas, como el glucégeno, para producir
energfa para los musculos.

En una escala de percepcion subjetiva de intensidad, el umbral
anaerébico rondaria el 7 sobre 10.

Los beneficios del ejercicio anaerébico incluyen mayor fuerza y
potencia muscular, mejor densidad 6sea, mayor metabolismo y
mejor rendimiento deportivo general.
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Sin embargo, también existen algunos riesgos y consideraciones a
tener en cuenta a la hora de realizar ejercicio anaerdbico. El
esfuerzo excesivo o una técnica inadecuada pueden provocar
distensiones, esguinces o desgarros musculares, asi como dolor
en las articulaciones u otras lesiones.

Es importante calentar adecuadamente, utilizar la técnica
adecuada y aumentar gradualmente la intensidad y el peso con el
tiempo.

En resumen, tanto el ejercicio aerdbico como el anaerébico
ofrecen beneficios y riesgos unicos. Incorporando wuna
combinaciéon de ambos tipos de incluir el ejercicio en su rutina de
ejercicios puede ayudarlo a lograr un estilo de vida saludable y
completo.

Corazoén cuotas

La frecuencia cardiaca se refiere a la cantidad de veces que su
corazon late por minuto. Es una medida importante de la aptitud
cardiovascular y se puede utilizar para controlar la intensidad de
su ejercicio. Por ejemplo, durante el ejercicio aerébico, puede
intentar mantener su frecuencia cardiaca dentro de un rango
objetivo para lograr los mayores beneficios.

Intensidad

La intensidad se refiere al nivel de esfuerzo que ejerces durante el
ejercicio. La intensidad de un ejercicio se puede medir de
diferentes maneras, como por la frecuencia cardiaca, el esfuerzo
percibido (usando una escala de calificacién) o por la cantidad de
peso levantado. La intensidad se puede ajustar para aumentar o
disminuir el desafio del ejercicio.
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conjuntos, repeticiones, y descansar en fortaleza capacitacion
En fortaleza capacitacién, a colocar se refiere a a grupo de
repeticiones (repetidores) de un particular ejercicio. repeticiones
referirse a el nimero de veces realizas un ejercicio en una serie.
Descansar se refiere a el tiempo entre conjuntos o ejercicios.

El nimero de conjuntos, repeticiones, y descansar tiempo poder
variar dependiendo de sus objetivos de acondicionamiento fisico
y del ejercicio que esté realizando. Por ejemplo, si su objetivo es
desarrollar fuerza y tamafio muscular, puede realizar de 3 a 5
series de 8 a 12 repeticiones con 1 a 2 minutos de descanso entre
series. Sin embargo, si tu objetivo es mejorar la resistencia
muscular, puedes realizar 2-3 series de 15-20 repeticiones con
periodos de descanso mas cortos.

Es importante a variar su conjuntos, repeticiones, y descansar
tiempo a Evite estancarse y continie desafiando su cuerpo.
También es importante utilizar la técnica adecuada y aumentar
gradualmente el peso que levantas con el tiempo para evitar
lesiones.

Ejercicio umbrales

Los umbrales de ejercicio se refieren a puntos especificos durante
el ejercicio donde ocurren ciertos cambios fisiologicos. Por
ejemplo, el umbral anaerébico es el punto en el que su cuerpo
pasa de utilizar principalmente el metabolismo aerébico al
metabolismo anaerébico. Comprender sus umbrales de ejercicio
puede ayudarlo a optimizar su entrenamiento y mejorar su
rendimiento.

52



3.2 El fortaleza capacitacion sesion

Las sesiones de entrenamiento de fuerza se pueden organizar de
diferentes maneras, segun los objetivos y preferencias de cada
individuo. A continuacién se muestran algunos métodos
comunes:

Super conjuntos: este involucra ejecutando dos ejercicios
espalda con espalda con poco o ningin descanso en el medio.
Las super series pueden apuntar a diferentes grupos de musculos
o al mismo grupo de musculos, y pueden usarse para aumentar la
intensidad del entrenamiento.

Tri-series: Las tri-series son similares a las saper series, pero
implican realizar tres ejercicios seguidos.

Circuitos: En un circuito, hay una serie de ejercicios en un orden
especifico. con pequeno a No descansar en entre. Circuitos poder
Bueno diseniado para apuntar a grupos de musculos especificos o
para proporcionar un entrenamiento de cuerpo completo. El
recomendado duraciéon de a fortaleza capacitacion la sesion
depende carifio el objetivos y aptitud fisica nivel.
Generalmente, a sesion debe durar entre 30 y 60 minutos. El
numero de ejercicios a incluir en el ejercicio también depende
carifio el mismo variables, pero a Una sesion tipica puede
incluir de 5 a 10 ejercicios.

Los principales grupos de musculos a trabajar durante una sesion
de entrenamiento de fuerza incluyen el pecho, la espalda, los
hombros, los brazos, las piernas y el core. Es importante a
objetivo cada musculo grupo igualmente a evitar desequilibrios
musculares y lesiones.

En lo que respecta al orden de los ejercicios, un enfoque comin
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es trabajar primero los grupos de musculos mas grandes (como
las piernas o el pecho) y los grupos de musculos mas pequenos al
final (como los biceps o triceps). Esto le permite utilizar su
energia y fuerza de manera mas eficiente.

El namero de series, repeticiones y tiempo de descanso también
depende de los objetivos de la persona. Por ejemplo, si uno busca
desarrollar fuerza y tamano de los musculos, podra realizar de 3 a
5 series de 8 a 12 repeticiones con 1 a 2 minutos de descanso
entre series. Si el objetivo es mejorar la resistencia muscular, se
pueden realizar 2-3 series de 15-20 repeticiones con periodos de
descanso mas cortos (30-60 segundos).

En general, es importante a variar entrenamientos y usar
adecuado Técnica para evitar lesiones y maximizar resultados.

En el Anexo 1y Anexo 11 se muestran dos ejemplos de rutinas de ejercicio,
una organizada en circuito y otra en superseries.
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3.3 Fisico ejercicio rutina (ejemplo)

Es importante tener en cuenta que la rutina de ejercicios debe
adaptarse a las necesidades y capacidades del individuo. Un
profesional de la salud o se debe consultar a un fisioterapeuta
calificado antes de comenzar cualquier rutina de ejercicios.

A continuaciéon se muestra un ejemplo de una rutina basica de
ejercicio ffsico que puede adaptarse a las necesidades y
preferencias de cada individuo:

Calentamiento (5 minutos): comience con algunos ejercicios
ligeros de estiramiento para ayudar a calentar los musculos.
Ejercicio cardiovascular (10 a 15 minutos): realice un ejercicio
aerobico de bajo impacto, como caminar, andar en bicicleta o
usar una maquina eliptica, durante 10 a 15 minutos.
Entrenamiento de fuerza (10 a 15 minutos): use bandas de
resistencia o pesas livianas para realizar ejercicios simples como
flexiones de brazos, levantamientos de piernas y prensas sentado,
durante 10 a 15 minutos.

Ejercicios de equilibrio y coordinaciéon (10 a 15 minutos):
participe en actividades que promuevan el equilibrio y la
coordinacién, como de pie carifio uno pierna, caminando del
talon a la punta, o practicando amable posturas de yoga .
Enfriamiento y estiramiento (5 minutos): finalice la rutina con
algunos ejercicios suaves de estiramiento para ayudar a enfriarse y
prevenir lesiones.

Es importante a recordar a ajustar el rutina como necesario y para
aumentar gradualmente la duraciéon y la intensidad de los
ejercicios con el tiempo. El profesional de la salud o el médico
del individuo. El terapeuta puede brindar orientacién sobre
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como modificar la rutina de manera segura y efectiva para
satisfacer las necesidades y objetivos del individuo.

3.4 Edificio a fisico actividad rutina para pwID

Para crear una rutina de actividad fisica para personas con
discapacidad intelectual , es importante tener en cuenta sus
capacidades y necesidades individuales. A continuaciéon se
presentan algunas sugerencias generales que pueden ayudar a
crear una rutina de actividad fisica adecuada para esta poblacion:

1. Pensar acerca de consultante a cuidado de la salud
profesionales: es Es importante consultar a un profesional
sanitario, como un médico o un fisioterapeuta, para evaluar las
necesidades especificas de la persona con discapacidad intelectual
y crear un programa de actividad fisica adecuado para ella.

2. Elija actividades adecuadas: es importante elegir actividades
que sean apropiadas para las habilidades e intereses de la persona.
Actividades como caminar, bailar, andar en bicicleta y nadar
pueden ser buenas opciones.

3. Adaptar la actividad fisica: Es posible que sea necesario
adaptar algunas actividades para satisfacer las necesidades
individuales de la persona con discapacidad intelectual. Por
ejemplo, si la persona tiene problemas de equilibrio, es posible
que necesite equipo de apoyo para ayudatle a realizar la actividad
de forma segura.
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4. Crear un ambiente seguro: Asegurese de que el area donde la
persona hara ejercicio sea segura y libre de obstaculos. Si es
necesario, coloque alfombras antideslizantes, retire los objetos
peligrosos y aseguirese de que la iluminacion sea adecuada.

5. Involucrar a un entrenador o instructor: Un entrenador o
instructor experimentado puede ayudar a adaptar las actividades y
brindar orientacién y motivacion durante la rutina de actividad
fisica.

6. Establezca metas realistas: Establecer metas realistas puede
ayudar a mantener la motivaciéon y el progreso. Por ejemplo, en
lugar de centrarse en el rendimiento objetivos, semejante como
correr a maraton, colocar Metas basadas en actividades, como
caminar 30 minutos al dfa.

7. Seguimiento del progreso: Mantener un registro del progreso
puede ayudar a la persona con discapacidad intelectual a ver su
progreso y mantenerse motivada. Esto puede incluir registrar la
frecuencia, duracion e intensidad de las actividades.

A util herramientas a plan a rutina de ejercicios podria Bueno la
Piramide de Actividad Fisica .

La piramide de actividad fisica es una representacion grafica de
los niveles de actividad fisica recomendados para un estilo de
vida saludable. Muestra los diferentes tipos de actividades fisicas

y las cantidades recomendadas de cada una para mejorar la salud.
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La piramide de actividad fisica puede variar segin diferentes
fuentes y paises, pero él tipicamente consiste de horizontal capas
con diferentes tipos de actividades fisicas.

La capa inferior, que es la de mayor tamafio, esta compuesta por
los tipos de actividades fisicas mas recomendables y se deben
realizar con mayor frecuencia, mientras que la capa superior
representa las menos recomendadas. tipos de fisico actividades y
deberia Bueno hecho poco frecuente.

La base de la pirdamide suele estar formada por actividades
aerébicas de baja intensidad, como caminar, andar en bicicleta y
bailar, que deben realizarse diariamente durante al menos 30
minutos para mejorar la salud cardiovascular y respiratoria. Por
encima de eso estan las actividades de fortalecimiento musculat,
como el entrenamiento de fuerza y los ejercicios de flexibilidad,
que deben realizarse al menos dos dias a la semana.

En la cima de la piramide se encuentran actividades como mirar
television, jugar videojuegos y otras actividades sedentarias, que
deben limitarse y reducirse para promover un estilo de vida
activo y saludable.

La piramide de actividad fisica es una herramienta util para
ayudar a las personas a comprender el importancia de diferente
tipos de fisico actividades en una rutina saludable y puede usarse
como guia para planificar una rutina de actividad fisica que sea
apropiada para las necesidades de cada individuo .
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Energy Balance

Energy out
(Activity)

Energy in
(Diet)

F = 3+ days per week
I = Stretch overload
T = 10-30 sec, 2-4 reps of major muscle groups*

F = 2-3 days per week
I = Muscle overload
T = 8-12 reps, 2-4 sets of major muscle groups*

F = 3+ days per week
I = Reach target heart rate
T = At least 20 min/day*

F = 3+ days per week
I = Reach target heart rate
T = At least 20 min/day*

F = Daily
I = Equal to brisk walking
T = At least 30-60 min/day”

Avoid excessive sitting ﬂ
and excessive screen time

Figura. 3.1: El nuevo Fisico Actividades Piramide para Adolescentes. CB corbin,
de Aptitud para la vida, 7° <. (Champaign, 11.: Cinética bumana, 2021).
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Comprension el Especifico Necesidades de pwID

Las personas con discapacidad intelectual pueden tener
necesidades y desafios tnicos en lo que respecta a la actividad
fisica, como movilidad limitada, problemas sensoriales o
dificultades de comunicacién. Es fundamental evaluar las
capacidades, los intereses y las necesidades de apoyo del
individuo para determinar las actividades fisicas mas adecuadas.
Trabajar con profesionales de la salud, cuidadores y familiares
puede resultar atil para desarrollar una evaluacion precisa.

Configuraciéon Objetivos y Creando a Plan

El plan de actividad fisica debe adaptarse a las necesidades,
capacidades y necesidades de apoyo del individuo. Es necesario
fijar objetivos alcanzables de actividad fisica y crear un plan que
tenga en cuenta los intereses y preferencias del individuo.
Ademas, el plan debe ser adaptable para que se pueda realizar un
seguimiento de cualquier progreso y se puedan realizar cambios si

es necesario.
Adaptacion Actividades y Equipo

Las personas con discapacidad intelectual pueden beneficiarse de
adaptaciones de actividades o equipos para garantizar que sean
seguras, accesibles y agradables. Existen diferentes tipos de
adaptaciones, como modificaciones en las reglas de un juego o el
uso de equipos especializados. Es importante encontrar lo que
funciona mejor para cada individuo y ajustar las adaptaciones en
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consecuencia.

Colaboraciéon con profesionales sanitarios y personal de
apoyo

Trabajar con profesionales de la salud y personal de apoyo puede
ser fundamental para garantizar que la actividad fisica sea segura y
eficaz. Colaboraciéon con profesionales sanitarios, cuidadores y
Los miembros de la familia pueden ayudar a garantizar que la
actividad fisica se controle y ajuste adecuadamente segin sea
necesario. Estos profesionales pueden tener experiencia valiosa,
como conocimientos ocupacionales. o fisioterapia o servicios de
salud mental.

Consejos para Promocion Fisico Actividades

Alentar a las personas con discapacidad intelectual a realizar
actividad fisica puede ser un desafio, especialmente si enfrentan
barreras como la falta de motivacién o el aislamiento social.
Incorporar actividades sociales, brindar refuerzo positivo y
hacerlas divertidas y placenteras puede promover la actividad
fisica. Encontrar actividades que Las actividades que disfruta el
individuo, como bailar o nadar, también son esenciales.
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3.5 Monitoreo del ejercicio fisico: la prueba del habla, la
escala de calificacion del esfuerzo percibido (RPE)
(adaptada) y formas alternativas de evaluacion del esfuerzo
para personas no verbales

El Talk Test es un método sencillo y eficaz para determinar la
intensidad del ejercicio fisico en funcién de la capacidad de una
persona para hablar durante el ejercicio. Esta prueba puede ser
utilizada por personas de cualquier nivel de condicién fisica y no
requiere ningin equipo especial. Para realizar la prueba de
conversacion, una persona debe intentar hablar en voz alta
durante el ejercicio. Si pueden hablar cémodamente sin conseguir
Sin aliento, significa que la intensidad del ejercicio es de ligera a
moderada. Si la persona tiene dificultades para hablar pero atn
puede mantener una conversacion, la intensidad es de moderada
a vigorosa. Si la persona sélo puede hablar unas pocas palabras a
la vez, la intensidad del ejercicio es de vigorosa a intensa. Talk
Test es una forma sencilla de controlar la intensidad del ejercicio
sin necesidad de equipos ni calculos complicados. Sin embargo,
es importante recordar que la prueba es sélo una estimacién y
pueden ser necesarias otras medidas, como la frecuencia cardfaca,
para determinar la intensidad del ejercicio con mayor precision.

El Clasificacién de Percibido Ejercicio (EPR) Escaleras, también
conocido como la Escala de Borg, es un método de evaluacion
subjetiva del esfuerzo o fatiga percibido durante el ejercicio
fisico. Esta escala consta de una lista de nimeros del 6 al 20,
donde cada numero representa un grado de esfuerzo percibido,
que va desde "ningun esfuerzo" (6) hasta "esfuerzo maximo"

20).
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How exhausting is your exercise?
6
7 very, very light ’-‘:'
8
9 very light ?
10
1 quite light 3
12 :
13 somewhat exhausting 7 -;
14 -
15 exhausting

Figura. 3.2: Borgoiia Escaleras. Enlaces: DOI:10.3390/ canceres14061468.

Durante el ejercicio fisico, el individuo debe elegir el nimero de
la escala que mejor refleje su grado de esfuerzo o fatiga. Por
ejemplo, si la persona elige el nimero 12, significa que esta
experimentando un esfuerzo moderado.

La Escala de Borg se puede utilizar para controlar la intensidad

del ejercicio fisico y ajustar él de acuerdo a a el del individuo
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percibido ejercicio. Es util para personas de todos los niveles de
condiciéon fisica y se puede utilizar para diversos tipos de
actividades, como caminar, correr, nadar y andar en bicicleta. Es
importante recordar que el La escala RPE es subjetiva y puede
variar entre individuos. Por ello, se recomienda que la persona
utilice la bascula periddicamente para familiarizarse con sus
propios niveles de esfuerzo y fatiga.

En el caso de personas con discapacidad intelectual, esta escala
debe adaptarse para un mejor uso y comprension del participante
del ejercicio. Esta adaptacién deberfa incluir, entre otras cosas, a
reduccion en el nimero de elementos disponible a Bueno elegido,
mas comunicacion visual e imagenes facilmente relacionadas con

la intensidad del esfuerzo (ejemplo: caras sonrientes).

Formas alternativas de evaluacion del esfuerzo para
individuos no verbales.

Evaluar el esfuerzo durante el ejercicio fisico en personas que no
hablan puede resultar un desafio, pero existen algunas alternativas
a la Escala de Esfuerzo Subjetivo (SES) o al Test del Habla que
se pueden utilizar.

Una opcion es la evaluacion de la frecuencia cardiaca (FC), que es
un indicador objetivo de la intensidad del ejercicio. La FC
generalmente se mide con un monitor de frecuencia cardiaca, que
una persona puede usar durante el ejercicio. La intensidad del
ejercicio se puede ajustar segun el frecuencia cardiaca objetivo,
que se puede calcular en funcién de la edad, el nivel de condicién
fisica y el objetivo de ejercicio.

En el caso de personas que no pueden tolerar la colocacién de un

corazén cuotas monitores durante ejercicio, otro opcion puede
64



serla pre- y evaluacién post-actividad mediante oximetro. Esta
opcién es menos invasivo y proporciona informacién sobre la
frecuencia cardiaca y la saturacion de oxigeno en sangre.

Otra opcién es observar la respiracion de la persona durante el
ejercicio. La respiracion se puede evaluar observando la
frecuencia, el ritmo y la profundidad de las respiraciones. Una
respiracion mas rapida y profunda puede indicar un mayor
esfuerzo, mientras que una respiracion mas lenta y superficial
puede indicar menos esfuerzo.

También es posible evaluar las sefiales fisiologicas de la persona,
como sudoracion, temperatura corporal y presion arterial. Estas
seflales se pueden monitorear utilizando equipos especificos o
observando las sefiales fisicas de la persona.

Finalmente, la evaluacion del esfuerzo en individuos no verbales
puede requerir una observacion cuidadosa de otras sefiales no
verbales, como la expresion facial, el comportamiento motor y la
postura corporal. Un entrenador experimentado o un profesional
de la salud puede evaluar el esfuerzo basandose en estos
indicadores no verbales.

65



3.6 General precauciones a considerar

El ejercicio fisico regular aporta muchos beneficios para la salud
tanto para las personas con discapacidad intelectual como para
las que no la padecen. Sin embargo, es importante considerar
algunas precauciones para garantizar la seguridad y el bienestar de
estas personas durante el ejercicio. Algunas de estas precauciones
incluyen:

Evaluacién médica: Es importante que una persona con
discapacidad intelectual sea evaluada por un médico antes iniciar
cualquier programa de ejercicios para determinar qué actividades
son seguras y apropiadas para ellos.

Adaptaciéon del ejercicio: Las actividades de ejercicio fisico
deben adaptarse a las capacidades y necesidades de la persona
con discapacidad intelectual. Esto puede incluir modificar el

equipo o utilizar ejercicios especificos para trabajar ciertas
habilidades.

Supervision: Es importante que una persona con discapacidad
intelectual sea supervisada por un entrenador experimentado o
un profesional sanitario durante el ejercicio fisico. Esto puede
ayudar a garantizar que el persona es ejecutando ejercicios
correctamente y evitando lesiones.

Comunicaciéon: La comunicacién con la persona con
discapacidad intelectual es crucial para garantizar su seguridad y

bienestar. El entrenador o profesional sanitario debe ser
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consciente de las limitaciones comunicativas y adaptar su lenguaje
y comunicacion. técnicas a asegurar eso el persona entiende
nstrucciones.

Hidratacion: La persona con discapacidad intelectual puede
tener dificultades para reconocer la sensacién de sed o puede
tener problemas de coordinacion que dificulten el acceso al agua.
Por ello, es importante fomentar y controlar la hidratacion

durante el ejercicio fisico.

Sensibilidad: Es importante tener en cuenta que las personas
con discapacidad intelectual pueden tener necesidades especiales
o preferencias individuales, como la necesidad de descansos
frecuentes o la preferencia por ejercicios especificos. El
entrenador o profesional sanitario debe ser sensible a estas
necesidades y adaptar el ejercicio. programa en consecuencia.

3.7 Consejos para Promocion Fisico Actividades

Alentar a las personas con discapacidad intelectual a realizar
actividad fisica puede ser un desafio, especialmente si enfrentan
barreras como la falta de motivacién o el aislamiento social.
Motivar a una persona con discapacidad intelectual para
que realice actividad fisica puede ser un desafio, pero
existen varias estrategias que pueden resultar ttiles:
Encuentre actividades que sean agradables: las personas con ID
pueden tener mas facilidad para realizar actividad fisica si
disfrutan de ella. Trate de encontrar una actividad que el
individuo encuentre divertida o interesante, como bailar, nadar o

jugar.
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1. Crear a rutina: estableciendo a coherente rutina, también por El
uso de simbolos, imagenes, etc. , puede ayudar a las personas con
discapacidad intelectual a desarrollar el habito de la actividad
fisica, facilitando su continuidad en el tiempo.

2. Divida la actividad en pasos manejables: para algunas personas
con discapacidad intelectual, la actividad puede parecer
abrumadora o demasiado dificil. Divida la actividad en pasos mas
pequefios y manejables para ayudarlos a desarrollar su confianza
y sentir una sensacioén de logro.

3. Utilice refuerzo positivo: Recompensar a las personas por
realizar actividad fisica puede ser un poderoso motivador.
Felicitelos por su esfuerzo y progreso, y ofrézcales pequefias
recompensas para animarlos a continuar.

4. Establece objetivos para mantenerlos centrados y motivados:
tener un objetivo concreto puede dar la motivaciéon adecuada
para completar la actividad. Por ejemplo, programar un almuerzo
en la cima del cerro durante una caminata.

5. Intenta planificar con ellos la siguiente actividad: ¢qué va a
pasar ahora? Para que se sientan mas comodos.

6. Involucre a familiares y amigos: anime a familiares y amigos a
participar en actividad fisica con el individuo, lo que puede
ayudar a crear un ambiente divertido y de apoyo.

7. Considere la posibilidad de recurrir a un mentor: emparejar a
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la persona con un mentor que también realice actividad fisica
puede ayudar a proporcionar motivacion y aliento.

8. Haga adaptaciones: A veces, la actividad fisica puede necesitar
Bueno adaptado a encontrarse el necesidades de el individual con
discapacidades intelectuales. Por ejemplo, utilizando equipos
especializados, modificando el normas de el juego, o ajustando el
intensidad de el actividad puede hacerlo mas accesible vy
agradable.

Es importante recordar que cada persona es unica y lo que
funciona para una persona puede no funcionar para otra. Sea
paciente y persistente, y siga probando diferentes estrategias hasta
que encuentre la que funcione mejor para cada individuo.
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3.8 Cada dia Fisico Actividades

La actividad fisica no significa s6lo ejercicio y entrenamiento,
sino que también se refiere a todo movimiento, incluso durante el
tiempo libre, para el transporte. a conseguir a y de lugares, o
como parte de a de la persona trabajar. Tanto la actividad fisica
de intensidad moderada como la vigorosa mejoran la salud. Las
formas populares de estar activo incluyen caminar, andar en
bicicleta, nadar, bailar, explorar, andar en bicicleta, etc. Sin
embargo, la gente También podria mantenerse activo haciendo
recreacion y juego, realizando acciones de la vida cotidiana como
caminar al mercado para comprar comida, caminar afuera para
tirar la basura, sacar al perro o realizar otras actividades del hogar.
Todas estas actividades se pueden realizar en cualquier nivel de
habilidad y para que todos las disfruten.

Cuando se trata de tareas diarias, las personas con ID pueden
tener algunos problemas con planificacién y ejecutando qué ellos
necesidad a hacer. Para ejemplo, ir a el supermercado por ellos
mismos poder Bueno desafiante y También da miedo si nunca
lo han hecho antes. Otro ejemplo podria ser limpieza y o
cocinando algo. En hechos, estos las actividades requieren a
plan y cognitivo habilidades semejante como problema
resolviendo, atencion, seguimiento y flexibilidad, que en
ocasiones pueden no estar plenamente desarrollados en esta
poblacion. Por eso es importante educar, ensefiar. y dar
adecuado apoyo a ayuda a ellos mejorar Sus habilidades, en
orden a autorizar a ellos a Bueno moras independiente y
activo. Una forma de logratlo es fomentar la creaciéon de esta
nueva actividad en su rutina porque podria ser mas facil

70



participar a ellos en algo conocido y previsible. Otro El
aspecto a considerar es la importancia de la actividad: cuanto mas
agradable e importante sea la tarea, mas dispuesta estara la
persona a realizarla.

3.9 Beneficios de recreativo fisico actividades

Estar activo en pequefias formas durante el dia puede marcar una
gran diferencia.

Hay muchas actividades cotidianas y recreativas que brindan la
oportunidad de estar activo y brindan beneficios para la salud,
como se muestra a continuacion.

n®

RECREATIONAL
PHYSICAL
ACTIVITIES

Figura. 3.4: Recreativo fisico actividades ejenmplos.
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Caminar: caminar a paso ligero con regularidad puede ayudar a
mantener un peso saludable y perder grasa corporal.

Previene o controla diversas afecciones, incluidas enfermedades
cardiacas, accidentes cerebrovasculares, presion arterial alta,
cancer y diabetes tipo 2. Caminar regularmente ayuda a las
personas a mejorar el equilibrio, la coordinacion, la cognicion, la
memoria, el suefo y a aumentar la fuerza de los huesos y los
musculos. Ademas, mejora la resistencia muscular y también
aumenta los niveles de energfa. Y por ultimo, reduce el estrés y la
tension.

Baile social: Los beneficios de la danza incluyen la reduccion
del estrés, la salud cardiovascular y un entorno social positivo.
Pero eso no es todo. Segun la Division de Danza de la
Universidad de Stanford, se llevé a cabo un estudio para ver si
alguna condicion fisica o Las actividades cognitivas recreativas
influyeron en la agudeza mental. Lo que encontraron fue que de
todas las actividades cognitivas y fisicas examinadas (desde el
tenis y la nataciéon hasta la lectura y los crucigramas), el baile
frecuente obtuvo la puntuacién mas alta, con una enorme
reduccion del riesgo de demencia del 76 por ciento. El baile
integra varias funciones cerebrales a la vez (cinestésica, racional,
musical y emocional), lo que aumenta atin mas la conectividad

neuronal.

Ping pong: proporciona un gran entrenamiento cardiovascular y
mejora los reflejos y el tono central; Mejora la movilidad articular
de las extremidades superiores e inferiores y ayuda a aumentar la
energia con el tiempo. Y debido a que depende de la
coordinaciéon ojo-mano y del pensamiento rapido, es altamente
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estimulante para la actividad cerebral.

Bolos: jugar a los bolos no sélo quema alrededor de 240
calorfas por hora, sino que también fortalece y tonifica los
musculos de la parte superior del cuerpo, mejora la salud cardiaca
y respiratoria y aumenta la resistencia manteniendo la densidad

Osea.

Patinaje sobre ruedas: ofrece un amplio entrenamiento para
muchos de los musculos del cuerpo, ademas de proporcionar
grandes beneficios de estiramiento y cardiovasculares. Patinar
quema casi 500 calorfas por hora.

3.10 Juegos de ejercicio: literatura literatura revisar
carifio ejercicio y actividad fisica en personas con
discapacidad intelectual

El beneficio de la actividad fisica se ha discutido ampliamente en
los capitulos anteriores.

Las personas con discapacidad suelen adoptar un estilo de vida
sedentario que puede conllevar la aparicion de problemas de
salud como enfermedades cardiovasculares, diabetes, obesidad y
depresion.

Hay multiples razones que causan este comportamiento (ver
capitulo 1 arriba), una es la falta de motivacioén para participar en
programas de actividad fisica ya que no comprenden
completamente los beneficios del ejercicio. Adultos con
discapacidad intelectual (DI) y discapacidad fisica a menudo
experiencia limitado oportunidades a participar en ocio
actividades y en deporte. A solucién a este problema podria
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utilizar tecnologia que, segun la literatura, puede ayudar a las
personas a autocontrolar problemas de salud crénicos. Un tipo
de tecnologia que podria resultar util es el exergame.

El término “exergames” o “exergaming’ aparece por primera vez
en el diccionario Collins (2007) y se utiliza para determinar la
combinaciéon de juego con ejercicio (Di Tore & Raiola, 2012).
Los exergames son juegos innovadores desarrollados dentro de
un entorno interactivo para el usuario. Combinan ejercicio con
juego, de ahi su nombre, exergames (ejercicio y juegos) (Sinclair
et al., 2007). Los exergames exigen actividad fisica con el objetivo
de ser parte de deportes virtuales o actividades fisicas interactivas.
La persona debe realizar movimientos corporales segun el juego
de simulacién que se muestra en la pantalla.

Se han ideado juegos de ejercicio para promover la actividad
fisica. En hechos, ellos poder Bueno desafiante para individuos
con discapacidades y puede ser util como programa de ejercicio
alternativo para mejorar el nivel de condicién fisica y la capacidad
motora (Silva et al., 2017). Ademas, los exergames pueden servir
para ampliar su repertorio de actividades de ocio accesibles, pero
en ocasiones requieren cierta ayuda y formacion especifica por
parte de personal especializado o el apoyo de pares o cuidadores.
Segun Tan et al. (2016) los exergames se pueden dividir en tres
categorias:

1. de salén como Nintendo Wii (Kyoto, Japon) que requieren
que el usuario realice rutinas de ejercicios como baile, aerdbic,

yoga, etc.

2. Ejercicios con maquinas de cardio como Fish Game que se

juegan en una maquina de remo, con equipo de entrenamiento
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especifico. Algunos exergames de esta categoria contienen
realidad virtual.

3. Movil juegos de ejercicio con acelerometros, global
Sistemas de posicionamiento para rastrear la actividad fisica del
usuario y afectar el juego. A pesar de excesivo video juego jugar
tiene estado anotado en el literatura literatura como a
contribuyente a infancia obesidad en el poblaciéon normal,
ejercicio tiene estado diseflado a capitalizar carifio los efectos
reforzadores de los videojuegos para aumentar la actividad fisica
en los nifios. Este tipo de video juego promueve un activo
y estilo de vida dinamico ( Marasso , D. 2015). Gracias a la
orientacion  del  leotardo = movimiento  conjunto  con
biorretroalimentacién, el La persona que usa exergame explora
muchas estrategias de movimiento mediante prueba y error. De
esta forma se guifa al usuario hasta completar el nivel. En suma,
el neuromotor capacitacion influencias el cerebro plasticidad,
modificando o creando nuevos patrones motores. De hecho, el
cuerpo y la mente estan profundamente conectados.

Ademas, en los dltimos afnos han surgido los efectos del
exergame sobre las habilidades cognitivas y, segun la literatura,
también pueden mejorar el rendimiento escolar. Algunas
habilidades cognitivas pueden estimularse mediante ejercicios
como, por ejemplo, la atencién, la conciencia espacial y la
relaciéon causa-efecto ( Hoysniemi , J. 20006). Otro aspecto en el
que influye el uso de este tipo de videos El juego es la interaccion
social. Algunos estudios demostraron que su uso en concursos
grupales amplié la relaciéon entre pares y evitd el aislamiento
social (Mueller, F., Agamanolis , S., & Picard, R. 2003).
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Un creciente cuerpo de literatura ha estudiado el efecto de los
exergames en personas con discapacidad intelectual y existe cierta
evidencia de su efecto positivo en esta poblacién. De estos
estudios surgié que los videos basados en musica pueden influir
en la participacion en la actividad fisica. Durante la actividad con
musica, la frecuencia cardfaca aumenta y puede exhibir mas
patrones de movimiento corporal que son relevantes para el gasto
de energfa durante las sesiones de ejercicio. Ademas, la musica
puede producir un efecto de distracciéon durante el ejercicio y
reducir la percepcion de fatiga (Yamashita et al. 2006). Ademas,
se identificé el disfrute, por lo que los juegos de ejercicio podrian
ser una actividad agradable y placentera para las personas con
discapacidad intelectual .
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4. EL ROL DE LAS TIC PARA
PROMOCION DE LA
ACTIVIDAD FiSICA

4.1. Un descripcion general carifio el necesidad de desarrollando juegos de
ejercicio
4.2. Qué tener estado el enfoques Sé ¢chacer?
4.3. Tecnologfas y enfoques para promoviendo ejercicio
B Grave Juegos
B Juegos de ¢jercicios
B Movil asistencial Tecnologia (aplicaciones)

| Usables

Aumentado realidad
B Ejercicios guiados
B Telemetria
4.4. Criterios a elegir y usar tecnologia en juegos de ejercicio
B Accesibilidad
B Seguridad & privacidad
B Usabilidad
4.5 Ejemplos de posible soluciones

B Propuesta 1: Estudiar con usable dispositivos
B Propuesta 2: Juegos de ejercicios gestion panel para centros
B Propuesta 3: Expansién de el MUEVELO proyecto
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4.1 Un descripcion general carifio el necesidad de desarrollando
juegos de ejercicio

Segun las estadisticas de Segun la Organizacién Mundial de la
Salud (OMS), algunos grupos de la sociedad tienen dificultades
mads importantes que otros para obtener la cantidad
recomendada de actividad fisica. Uno de Estos grupos son
personas con Discapacidad Intelectual (DI), que tienen un
funcionamiento diferente dando como resultado diferentes
necesidades en términos de facilitacién, accesibilidad, y
usabilidad (Einarsson y hacia., 2015). Muchos dentro este grupo
tener a estilo de vida sedentario, que a menudo resulta en
problemas de salud como obesidad, diabetes y enfermedades

cardiovasculares (Segal et al., 20106).

Entre el razones de este bajo actividad niveles nosotros poder
encontrar varias barreras para que las personas con DI realicen
actividad fisica: falta de recursos para el apoyo necesario;
habilidades fisicas y de comportamiento reducidas; y falta de
programas disponibles ( Kuijken , Naaldenberg , der Sanden, &
Delaware Valk, 2016 ) . Como a solucién a los problemas, se
sugiere investigar métodos exitosos para fomentar fisico
actividad para individuos con IDENTIFICACION (Sundblom,
Bergstrom y Ellinder, 2015) sugiriendo un mejor uso de teorfa a
partir de disefios de intervenciéon en entornos comunitarios
(Heller, Fisher, Marks y Hsich, 2014).

Los videojuegos relacionados con la salud son eficaces para
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cambiar los cambios de comportamiento y promover la salud al
influir en la actividad de determinacién de la salud. (Baranowski y
hacia., 2016). Activo video juegos, también conocidos como
exergames, han sido investigados y se ha descubierto que son
prometedores para personas con DI (Mat Rosly, Mat Rosly,
Davis OAM, Husain y Hasnan , 2017). Combinando aspectos de
Los juegos que permiten aprender habilidades de la vida real y
cambiar comportamientos son prometedores al proporcionar una
plataforma entretenida para obtener dichas habilidades y
comportamientos. Se han desarrollado multiples aplicaciones que
utilizan elementos de gamificacién para promover mayores
niveles de AF (actividad fisica) para la poblacién general. Sin
embargo, estas aplicaciones tienen nota estado sistema estado
adoptado por personas con IDENTIFICACION ya que tienden
a ser demasiado complejos de usar. También hay un
conocimiento limitado de los efectos que tales aplicaciones
impondrian a las personas con IDENTIFICACION. Aun,
alguno la investigacién ha estado explicitamente destinado a
proporcionar una plataforma para que las personas con DI

aumenten sus niveles de AF.

Con la tecnologia evolucionando rapidamente y convirtiéndose
en parte de En la vida cotidiana, estas aplicaciones tienen como
objetivo aumentar la motivacioén para la actividad fisica. en el
forma de un solicitud para mévil y tabletas. Aqui el usuario
realiza ejercicio dentro de un entorno de juego que contiene

factores motivacionales, recompensas y competencia. Para
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cambiar el rumbo, este proyecto introduce nuevos enfoques que
beneficiaran a las personas con identificacion al facilitar y hacer
que la tecnologia moderna, como los dispositivos moéviles, sea

mas accesible para este grupo.

4.2 Qué tener estado el enfoques ¢puedo hacerlo?

Varios estudios han identificado barreras que causan que las
personas con DI tengan bajos niveles de actividad fisica (
Bossink , van der Putten, & Vlaskamp , 2017). Falta de La
motivacion se destaca como una de las razones para no realizar
actividad fisica (Dixon-Ibarra, Driver, Vanderbom , &
Humphries, 2017) y esta relacionado con que no comprenden los
beneficios de ejercicio. Otras barreras que se sefialaron fueron la
falta de opciones de actividad fisica y programas dirigido para
individuos con IDENTIFICACION (camioneta Schijndel -Speet
Evenhuis , van Wijck , van Montfort y Echteld , 2017); o que las

bl

actividades fisicas eran demasiado dificiles o aburridas. Ademais,
la preparacion, habilidades y motivacion de el personal trabajar
en instituciones o guarderfas para personas con discapacidad
intelectual ha demostrado tener un impacto positivo (Engeset,
Séderstrém y Vik, 2015).

Ademas de revelar las barreras, los estudios también hacen
sugerencias carifio como a facilitado todo estos barreras.
camioneta Schijndel -Speet et al. afirmaron en su estudio que
serfa beneficioso aumentar el personal Conocimiento sobre
actividad fisica y opciones disponibles. de fisico actividad y

materiales (camioneta Schijndel -Speet et al., 2017).
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Recompensas y elogios por el desempeno en formas de Los
comentarios, medallas o premios han demostrado ser una forma
prometedora de despertar el interés por la actividad fisica en

personas con discapacidad intelectual (Michalsen et al., 2020).

Juegos de ejercicio, también conocido como activo video juegos
(PROMEDIO), es definido como un videojuego que requiere
movimientos corporales para controlar el juego (Benzing &
Schmidt, 2018). A diferencia de los videojuegos normales,
ejercicio promueve ambos ejercicio y a video juego de azar al
mismo tiempo (Baranowski et al., 2016 ). Se utilizan varios
términos pata juegos de ejercicios, semejante como "activo video
juegos," o "interactivo videojuegos”, y también se define como
“Cualquier tipo de videojuegos/interacciones multimedia que
requieren que el jugador se mueva fisicamente” (Oh y Yang,
2010). Los exergames han estado involucrados en varios
estudios de intervencion que investigan el

relacionado con la salud beneficios de usando juegos de ejercicio

(Stanmore, Stubbs, Vancampfort , de Bruin y Firth, 2017).

Los objetivos del uso de exergames son heterogéneos en la
literatura cientifica reciente; mientras que algunos estudios
buscaban aumentar fisico actividad (Chang, Shih, & Lin, 2014;
davison et al., 2016; Finkelstein, Barnes, Wartell y Suma, 2013;
Serna et al., 2015), otros estudios se centraron en una forma de
coordinaciéon motora control (Estimado, Tentori , Martinez

Garcia, & Alvelais , 2017; Vazquez, Cardenas, Cibrian y Tentori ,
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2016). el mas completo pruebas era llevado a cabo por davison y
hacia. (davison y al., 2016) donde pudieron probar un programa
de ejercicio que inclufa juegos de ejercicios en mas de 109
estudiantes durante un afio. Sin embargo, estos participantes de
la prueba tenfa de desarrollo trastornos eso hacer nota como bajo
la calificacion de DI, que debilita la relevancia de los resultados
para MUEVELO proyecto. Otro interesante estudiar, ejecutado
por Chang et al. (Chang et al., 2014) propusieron ejercicios en
dos individuos con identificacién en diez series de Sesion de tres
minutos durante cinco dias. Concluyeron que la intervencion
tuvo un efecto positivo. carifio creciente fisico actividad. De
todos modos, ¢él es muy Importante para elegir el tecnologia eso
encaja nuestro objetivos y, en tono rimbombante, que hace que

los usuarios se sientan lo mas comodos posible.
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4.3 Tecnologias y enfoques para promoviendo ejercicio

B Grave Juegos

Juegos son a altamente popular ocio actividad con a central
centrarse en el entretenimiento. Aunque existe una variacion
significativa entre los distintos juegos disponibles,
normalmente consisten en presentar una serie de desafios para
el jugador, para los cuales el jugador es recompensado carifio
terminacion. Grave juegos apuntar a utilizar los aspectos
entretenidos de juegos (gamificaciéon) para proporcionar una
plataforma para aprender habilidades de la vida real e imponer
cambios de comportamiento. El ambito de aplicacion de los
juegos serios es variado, incluidos la educacion, la atencion

sanitaria y los negocios.

Rule/
_’ Goal
Gameplay Goal
«Explicit (Game
objectives)
«Implicit %
- Skill / Ability
- Knowledge
- Experience

a‘dw. mﬂm ¥ = serious determination

and or enhancement
with user/player

Figura. 4.1 Grave juego componentes ( Wattanaoontorn , boada, Garcia, &

Sbert , 2013)
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B Juegos de ejercicios

Los ejercicios son una subcategoria de juegos serios que se
centran principalmente carifo fisico actividad intervenciones
(Kappen, Mirza-Babaei y Nacke, 2019). Exergames también
pretende integrar aspectos de gamificacién para proporcionar
una plataforma entretenida y motivadora para aumentar los
niveles de actividad fisica. Las investigaciones realizadas
muestran el potencial de los juegos de ejercicio para aumentar los

niveles de actividad fisica.

Los ejercicios estan disefiados para ser atractivos y entretenidos,
combinando el ejercicio con el disfrute de jugando un
videojuego. Este factor de entretenimiento puede motivar a las
personas a permanecer activas durante perfodos mas
prolongados. Muchos juegos de ejercicio brindan informacion en
tiempo real sobre el rendimiento, como las calorfas quemadas, la
frecuencia cardiaca o los puntos ganados. Este comentario poder
ayuda usuarios pista su progreso y mantenerse motivado.
Algunos exergames ofrecen modos multijugador o conectividad
en linea, lo que permite a los jugadores competir o colaborar con
otros, fomentando la interaccién social y un sentido de

comunidad.

u Movil asistencial Tecnologia (aplicaciones)
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Un aumento en el uso de Tecnologia de asistencia movil para
personas con IDENTIFICACION tiene estado celebrado como
el mayorfa sustancial benefactor a la rehabilitacién de personas
con DNI. Tecnologia de asistencia disefiada para eliminar la
mayor cantidad de los limites que podrian considerarse un

obstaculo para las personas con discapacidad.

Varios estudios indicado eso por implementar asistencial La
tecnologia para personas con discapacidad intelectual tiene un
efecto positivo y puede aliviar dificultades. semejante como

dafiado memotia o atencidén déficit trastorno.

Usar de a mévil asistencial tecnologia tiene procedencia a tener

las siguientes ventajas para personas con DI:

e Beneficios duraderos: algunos casos muestran buenos
resultados en la memoria. ejercicio, incluso cuando el
dispositivos eran tomado lejos.

e [a portabilidad y tamafio de mévil y Tableta
dispositivos Tienen el tamafio adecuado para el uso
diario.

e En el uso cotidiano, las personas con DI prefieren el
uso de dispositivos electronicos. Se consideran mas
eficaces que tradicional métodos, y el usuario encuentra

a ellos mas entretenido y comodo.

e Eluso de Los dispositivos electronicos dan mas
independencia al usuario. y hacer a ellos sentir incluido y

involucrados en las tendencias actuales.
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Figura. 4.2. Plétora de miovil aplicaciones

B Usables
Dispositivo usable en el contexto de fisico actividad promocion

es un pedazo de tecnologia eso individuos poder tener puesto
carifio su cuerpos para monitorear y rastrear diversos aspectos de
su actividad fisica y su salud. Estos dispositivos son disefiado a
alentar gente a realizar mas actividad fisica, tomar decisiones de
estilo de vida mas saludables y alcanzar sus objetivos de
acondicionamiento fisico. Los dispositivos portatiles suelen
utilizar sensores y capacidades de procesamiento de datos para
recopilar informacién sobre la salud del usuario. movimientos,
corazén cuotas, dormir patrones, y otro Datos relevantes .

Para el agitar de el MUEVELO proyecto, nosotros Aqui en
recomendar algunos comun caracteristicas y funciones de

usable dispositivos para la promocién de la actividad fisica:

e Seguimiento de actividad : los dispositivos portatiles
pueden controlar los pasos dados, la distancia recorrida y
las calorfas quemadas a lo largo del dia. Ellos proporcionar
usuarios con tiempo real comentario carifio su niveles de

actividad y progreso hacia las metas diarias.
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e Monitoreo de frecuencia cardiaca : muchos dispositivos
portatiles incorporan sensores de frecuencia cardfaca para
rastrear la frecuencia cardfaca del usuario durante el ejercicio
y el descanso. Este informacién poder ayuda usuarios
optimizar su entrenamientos y evaluar su salud

cardiovascular general.

e Seguimiento del suefio : algunos dispositivos pueden
realizar un seguimiento de los patrones de suefio, incluidos el
duracion y calidad de dormir. Este puede ayudar a usuarios
entender su dormir habitos y hacer mejoras para un mejor
descanso.

e GPSy seguimiento de ubicacién : dispositivos portatiles
con capacidades de GPS poder proporcionar informacion
acerca de rutas, paz, y elevacion durante actividades al aire

libre como correr o andar en bicicleta.

e Conteo de calorias : los dispositivos portatiles a menudo
estiman el gasto de calorias en funcién de los datos de
actividad y frecuencia cardiaca. Esta informacion poder
Bueno util para aquellos mirando a administrar su peso.

e Establecimiento de objetivos y seguimiento del
progreso : los usuarios pueden establecer objetivos de
actividad especificos y realizar un seguimiento de su
progreso a lo largo del tiempo. Logrando hitos poder
proporcionar motivaciéon a permanecer activo.

¢ Notificaciones : algunos dispositivos portatiles pueden

mostrar notificaciones de teléfonos inteligentes, lo que

87



hace que sea conveniente para los usuarios mantenerse
conectados. sin necesitando a controlar su Los telefonos
durante los entrenamientos.

e Salud Métricas : Avanzado usables puede incluye Funciones
adicionales de seguimiento de la salud, como seguimiento del
estrés, medicién de la saturacion de oxigeno (SpO2) y
medicién de la temperatura de la piel.

Estos dispositivos son cominmente gastado como pulseras,
relojes inteligentes o enganchados a la ropa. Se sincronizan con
aplicaciones de teléfonos inteligentes o software de escritorio
para brindar a los usuarios informacién completa sobre su
actividad fisica y salud. Al promover la conciencia y la
participacion en la actividad fisica, los dispositivos portatiles
pueden desempenar un papel valioso en el apoyo a un estilo de

vida mas saludable.

B Aumentado realidad

La Realidad Aumentada (AR) es una tecnologia que superpone
informacioén digital, semejante como imagenes, videos, 3D
modelos, o otro elementos virtuales al entorno del mundo real.
AR combina lo fisico y digital mundos, mejorando el percepcion
de el mundo real agregando contenido o datos generados por
computadora. A diferencia de la realidad virtual (VR), que
sumerge al usuario en un entorno completamente simulado, la
AR mejora el entorno existente agregandole elementos virtuales.

Por ejemplo:
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e Interaccion en tiempo real: la RA suele ser interactiva y
proporciona tiempo real comentario, permitiendo usuarios
a interactuar con los elementos virtuales y el mundo real
simultaneamente.

¢ Basado en marcadores y sin marcadores : la RA puede
estar basada en marcadores, donde se basa en marcadores
especificos o activaciones (como cédigos QR o
reconocimiento de imagenes) para activar contenido virtual,
o sin marcadores , donde utiliza los sensores del dispositivo
(como GPS, camaras, y acelerometros) a determinar el del

usuario ubicacién y orientacion.

Las experiencias de RA se pueden ofrecer a través de varios
dispositivos de hardware, incluidos teléfonos inteligentes,
tabletas, gafas inteligentes, auriculares y pantallas portatiles, y la
RA tiene una amplia gama de aplicaciones en todo industrias. Fl
poder Bueno usado en juego de azar, navegacion, educacion,
atencion médica, arquitectura, disefio de interiores, marketing y
mas.

Alguno comun ejemplos de Arkansas aplicaciones incluye
Pokémon GO, que superpone criaturas Pokémon virtuales en el
mundo real utilizando la camara de un teléfono inteligente;
Aplicaciones de navegacion AR que brindan indicaciones en
tiempo real superponiendo flechas y marcadores en las calles; y
aplicaciones AR para probarse ropa virtual o visualizar muebles

en su hogar.
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Cifras 4.3. Ejemplo de aumentado realidad

La tecnologfa AR ha evolucionado significativamente en los
ultimos afios, volviéndose mas accesible y extendida debido a la
proliferaciéon de Smartphones y tablets equipados con camaras y
sensores. Tiene el potencial de revolucionar la forma en que
interactuamos y percibimos el mundo que nos rodea, ofreciendo
productos nuevos e innovadores. maneras a comprometer con

digital informacién y contenido en nuestra vida diaria.
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B  Guiado Ejercicios

La retroalimentacion y la orientacioén para la actividad fisica son
componentes esenciales para ayudar a las personas a realizar
ejercicio efectivo y seguro. rutinas. Si ti son laboral afuera carifo
su propio o con la ayuda de un profesional del fitness,
comentarios y orientacion poder contribuir a mejor actuacion,
motivacion, y prevencion de lesiones. A continuacién se
presentan algunos aspectos clave de Comentarios y orientacion

para la actividad fisica:

1. Formay Técnica Correccion:

e Vista Sefiales : Instructores o capacitacion socios poder
proporcione retroalimentaciéon en tiempo real sobre la
forma y técnica de su ejercicio, asegurandose de que esté
realizando los movimientos correctamente.

¢ Espejo Observacion : espejos en gimnasios o ejercicio
Los espacios permiten a las personas autoevaluar su
forma y adaptarse.

e Analisis de Video : Graba tus entrenamientos y analizalos
mas tarde poder ayuda identificar areas para mejora en

forma y técnica.

2. Motivacional Comentario:

e Positivo Reforzamiento : Animo y elogio de

entrenadores, compaferos de entrenamiento o incluso
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aplicaciones de fitness pueden aumentar la motivacion.
e Seguimiento del progreso : ver mejoras en fuerza,
resistencia, o leotardo composiciéon poder Bueno

altamente motivadot.

cuerdo registros de su entrenamientos y logros puede

proporcionar una sensacion de logro.

3. Biometria Fecha Comentario:

¢ Monitoreo de frecuencia cardiaca : seguimiento de su
frecuencia cardiaca durante el ejercicio poder ayuda ta
permanecer dentro su objetivo corazén cuotas zonas para
objetivos especificos (p. ¢j., quema de grasa, aptitud
cardiovascular).

e Gasto caldrico : estimaciones de Las calorfas quemadas
pueden proporcionar comentario carifio el intensidad y
eficacia de tus entrenamientos.

e Distanciay Velocidad : Comentario carifio distancia
cubierto y la velocidad durante actividades como correr o
andar en bicicleta pueden ser motivadores y ayudarlo a

establecer metas.
4. Guia carifio Ejercicio Progresion:

e Progresion del programa : los profesionales del fitness
pueden diseflar entrenamientos programas eso
gradualmente aumentar en intensidad y complejidad para

asegurar la mejora continua.
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e Variacion : orientaciéon sobre como incorporar variedad
en tus entrenamientos poder prevenir aburrimiento y

mesetas en progreso.

5. Seguridad Instrucciones y Advertencias:

e Calentamiento y Enfriarse : Guia carifio adecuado Las
rutinas de calentamiento y enfriamiento pueden reducir el

riesgo de lesion.

e Seguridad Consejos : Instrucciones carifio usando ejercicio
equipo de forma segura y evitar errores comunes son
cruciales para la prevencion de lesiones.

e Descansary Recuperacion : Aprendiendo acerca de el
importancia de El descanso, el suefio y la recuperacion entre
entrenamientos pueden prevenir el sobreentrenamiento y el

agotamiento.

6. Establecimiento de objetivos: objetivos SMART:
establecimiento de objetivos especificos, mensurables,
alcanzables, relevantes y con plazos determinados (SMART) con
orientacién de a entrenador poder ayuda td permanecer enfocado
y motivado. Comentario y guia poder como de varios fuentes,
incluyendo personales entrenadores, ejercicio socios, aptitud
fisica aplicaciones, usable dispositivos de fitness y recursos en
linea. La clave es utilizar comentarios y orientaciéon para tomar
decisiones informadas, mejorar continuamente sus rutinas de
actividad fisica y mantenerse comprometido con sus objetivos de
acondicionamiento fisico.
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[ | Telemetria

Telemetria en el contexto de El fitness, especialmente con
dispositivos como bicicletas ergométricas, se refiere a la
transmision inalambrica de datos y mediciones en tiempo real
desde el equipo de fitness a un receptor remoto o unidad de
visualizacién. Esta tecnologia permite a los usuarios monitorear y
analizar varios relacionado con el fitness métrica y actuacion
datos durante su entrenamiento sin necesidad de conexiones por

cable.

Aqui son alguno llave . de telemetria para aptitud fisica,

especificamente en el contexto de bicicletas ergométricas:

- Transmision inalambrica de datos : los sistemas de
telemetria de las bicicletas ergométricas utilizan tecnologias
inalambricas como Bluetooth, ANT+ o Wi-Fi para enviar
datos desde los sensores de la bicicleta a un dispositivo
compatible. mostrar dispositivo. Este dispositivo poder
Bueno a teléfono inteligente, tableta, reloj deportivo o
consola de fitness dedicada.
- Métricas de rendimiento: bicicletas ergométricas
equipadas con telemetria capacidades poder proporcionar
usuarios con tiempo real fecha en varias métricas de
desempeno, que incluyen:

e Frecuencia cardfaca: los usuarios pueden controlar su

frecuencia cardiaca para medir la intensidad de su
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entrenamiento y asegurarse de permanecer dentro de sus
zonas de frecuencia cardiaca objetivo.

e Velocidad y Distancia: Informaciéon sobre la velocidad
actual y la distancia total recorrida durante el entrenamiento.
e (adencia: los datos de cadencia de pedaleo (revoluciones
por minuto) ayudan a los usuarios a optimizar su técnica de

pedaleo.

e DPotencia de salida: Algunas bicicletas ergométricas
avanzadas miden la potencia de salida en vatios, lo que
resulta especialmente util para ciclistas y atletas
profesionales.

e Calorfas quemadas: una estimaciéon de las calorias

quemadas segun el nivel de esfuerzo del usuario.

- Registro y analisis de datos : los equipos de fitness

habilitados para telemetria a menudo registran datos de

entrenamiento, que pueden analizarse mas adelante. para

actuacion mejora. Usuarios poder pista su progreso a lo largo

del tiempo, establezca objetivos y ajuste sus entrenamientos

en consecuencia.

- Integracion : los sistemas de telemetria en equipos de fitness

pueden ser compatibles con aplicaciones y plataformas de fitness,

lo que permite a los usuarios sincronizar su ejercicio fecha con

estos aplicaciones para moras analisis y seguimiento en

profundidad. Esta integracion puede mejorar la experiencia
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general de fitness.

Equipado con telemetria ergémetro bicicletas y otro aptitud fisica
Los equipos tienen como objetivo mejorar la experiencia de
entrenamiento del usuario proporcionando datos e ideas valiosas.
Estos sistemas pueden resultar especialmente utiles para personas
que se toman en serio sus rutinas de ejercicios y desean realizar
un seguimiento de su progreso, optimizar sus entrenamientos y

mantenetrse motivados.

4.4 Criterios a elegir y usar tecnologia en juegos de ejercicio

B Accesibilidad

Cada ciudadano tiene el bien de productor y intercambio
informacién (siempre que no suponga una infraccion de la ley), y
dependiendo de el objetivo usuario, este informacién voluntad
tener a Bueno proporciond con caracteristicas particulares para
ser alcanzables y comprensibles.

Accesibilidad es definido como el grado a cual todo gente poder
utilizar un objeto, visitar un lugar fisico o acceder a un servicio
independientemente de las capacidades cognitivas, fisicas y

técnicas.

LLa nueva agenda de las Naciones Unidas sobre los Objetivos de
Desarrollo Sostenible refuerza la idea de igualdad para una vida

sostenible desarrollo en el Meta No 4."Calidad educacion".
Ademas, en el Nuevo Delhi Declaracién este declaracion es mas
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evidente:
“ Universales acceso a informacion y conocimiento, atraverso tecnologias
de informacion y comunicacion (I1C) y auxiliar tecnologias, en igualdad
de condiciones con los demds, es para las personas con discapacidad
un derecho inalienable bumano vida y a condicion previa para
viviendo independientemente y participar plenamente y en pie de

tgualdad en la sociedad”.

Con respeto a el tecnologias incluido en este libro, él es Es muy
importante tener en cuenta las cuestiones de accesibilidad. Los
usuarios tienen que poder navegar por las pantallas e interfaces
con independencia, independientemente de su nivel de deterioro
cognitivo/sensible (p. ¢j.: incapaz de comprender, incapaz de
leer). La evaluacion a de el accesible contenido en contexto

educativo se elabora a través de tres principios:

- Representacion (Qué): Se refiere a la forma en que se
transmite la informacion. es desplegado a el usuario, como
textos, sonidos, fotos, diagramas, etc.
- Expresion (Como): Permite a los usuarios interactuar con
la informacion. y espectaculo qué ellos tener aprendié de
acuerdo a a sus capacidades
- Participacion (Por qué ): El razén de el
construccion de conocimiento y el activo y
participativo aprendiendo.
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Cada soltero usuario es Gnico, y eso es especialmente importante
con el tipo de usuarios finales de el proyecto MOVEIT.
Cualquier tipo de material, app o software que queramos utilizar
en el disefio e implementacion de Los instructores/monitores
deben revisar cuidadosamente los programas de actividad fisica
antes de la actividad para comprobar un posible problema de
accesibilidad. Algunos de las actividades pueden implicar buscar
aplicaciones en repositorios, navegar por portales interesantes o
simplemente jugar. Cuando el educador quiera utilizarlo como
recurso para la sesiéon o incluso para el ocio, es conveniente

explorar todos los sitios con antelacion a los usuarios.

- Guie a los usuarios ofreciéndoles dos o tres aplicaciones para
que puedan empezar a buscar informacién. Recomendamos

encarecidamente comenzar con Sorterius y AGA.

- Cuando sea posible, el educador debe estar junto al usuario y
tomarse el tiempo suficiente para analizar la aplicacion,

evaluando si él/ella es capaz de:

Leer el titulo/subtitulos de el aplicacion.

Mirar el fotos y imagenes en el aplicacion.

Identificar el requerido informacion.

Verificar el importante multimedia materiales.

- Los juegos son siempre un recurso atractivo. El educador debe

guiar al usuario durante la actividad para enmarcarla en un
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contexto educativo.

La Iniciativa de Accesibilidad Web (WAI) desarrollada por el
W3C es una comunidad internacional que desarrolla
recomendaciones y estandares web para garantizar que la red
mundial (Internet) sea accesible y comprensible para todos. El
objetivo de La WAI tiene como objetivo facilitar el acceso de las
personas con discapacidad, a través del desarrollo de pautas de
accesibilidad, mejorando las herramientas para su evaluacion y
reparacion, a través de un programa educativo y de
sensibilizacion trabajar en relaciones a el importancia de accesible
disefio de sitios web. Estos principios pueden transferirse
facilmente al uso de apps, de tal forma que la accesibilidad al

contenido pautas

sugerir eso estos tipo de interfaces debe responder a

cuatro principios:

e DPerceptibilidad: la informacién y la interfaz. Los
componentes se presentan al usuario de forma que éste
pueda percibirlos, independientemente de sus capacidades

sensoriales.

e Comprensibilidad: Se refiere a que tanto la informacion
como el manejo de la interfaz de usuario debe ser
comprensible.

e Operatividad: la interfaz y los componentes de
navegacion deben funcién en semejante a forma eso el
usuario poder navegar el contenido de forma fluida e

independiente, independientemente del dispositivo que
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utilices y la velocidad de usar.

¢ Robustez: el contenido y funcionamiento del sitio web
debe ser lo suficientemente robusto como para ser
interpretado por una amplia variedad de dispositivos,

incluidas las tecnologfas de asistencia.

| Seguridad & privacidad

El seguro usar de TIC entre gente con intelectual discapacidades
es de inquietud. Por este motivo, varias organizaciones han
puesto en marcha iniciativas para conseguir que cuando se
sienten frente a a computadoras, teléfonos inteligentes o Tableta,
ellos hacer nota toma riesgos. El desarrollo de materiales
accesibles que les informen sobre el uso responsable de Internet
o las redes sociales ha sido el primer paso. Pero ¢cuales son los
riesgos que enfrentan las personas con discapacidad ante las

nuevas tecnologfas? ;Cémo evitarlos?

La continua actualizacién y evolucion de Las tecnologias
dificultan la identificacién de cualquier posible riesgo relacionado
con el uso de las tecnologias. sin embargo, alla es a lista de llave
riesgo eso aparecer cuando las personas con identificacion

utilizan tecnologia:

- Smartphones : El principal riesgo esta relacionado con el
gasto movil en llamadas, mensajes o Internet conexion, Sé
factura y cargos debe revisarse semanalmente, y en el caso de
teléfonos prepagos, asegurese de que no haya una gran cantidad

de crédito. Es sumamente facil incurrir en gastos no deseados al
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descargar aplicaciones, o jugar con licencias freemium.

- Internet : A cuarto de gente con intelectual discapacidades
quien tiene a conexion a el Internet en hogar hacer nota usar él
porque la "desconfianza o prejuicio” de sus padres de que
"pueden causar algin dafio a el equipo o descargar a

computadora virus,"

entre otras situaciones. En cuanto a los problemas, hay un
exceso de informacion y tecnicismos, pocos seguridad

controles, contenidos no adaptados o exceso de publicidad.

- Indeseable comportamiento y coercidon: Alguno aplicaciones
incluye el capacidad a interactuar con otro gente remotamente.
Este La interaccion puede ser a través de un chat o
compartiendo las pantallas de un juego. Hay que tener mucho
cuidado con las interacciones que se realizan a través de estos
juegos, ya que existen fraudes documentados de Hackers que
intentan a través de la ingenieria social ganarse la confianza de
personas con discapacidad intelectual para extraer informacion y
utilizarla en beneficio propio o para amenazar. No esta mal
establecer relaciones virtuales, pero los usuarios deben ser
supervisados y educados sobre las pautas y comportamientos a
seguir en estas aplicaciones (no compartir personal fecha, hacer
nota compartir banco detalles, hacer nota proporcionar el
numero de teléfono/direccién de correo electrénico o direccién
fisica, etc...)
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Ante los riesgos, varias organizaciones han planificado acciones
para concienciar y formar en el uso seguro de nuevas tecnologias
y el promocién de responsable digital ciudadania. El objetivo
final es simplificar los mensajes para que las personas con
discapacidad intelectual los entiendan. Y hay pocos materiales
accesibles, por eso queremos facilitar la formacién en el uso
responsable de Internet, redes sociales y teléfonos inteligentes Sé
eso ellos entender conceptos semejante como mecanismos de

suplantacion de identidad, protecciéon de datos o rectificacion.

Un video elaborado por la Asociaciéon Down de Madrid ha
incluido contenidos sobre la responsabilidad a la hora de
compartir datos con otras personas, el control de emociones,
tolerancia y participacion y solidaridad. Estas acciones ayudan a
preparar informado, conectado los ciudadanos con estrategias a

resolver los problemas y necesidades de la sociedad de hoy.
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| Usabilidad

En el contexto de En el caso de las TIC, la usabilidad se refiere al
grado en que un producto, sistema o tecnologia digital puede ser
utilizado facil y efectivamente por sus usuarios previstos para
lograr sus objetivos de manera eficiente, con satisfacciéon y sin
frustraciéon indebida. La usabilidad es un aspecto critico de
disefiar y evaluar aplicaciones de software, sitios web y otras
interfaces digitales como aplicaciones. Se centra en garantizar que
la tecnologia sea facil de usar y proporcione una experiencia de

usuario positiva.

Acerca de el usabilidad de aplicaciones para personas con
IDENTIFICACION, alla Hay algunos aspectos claves que se

deben considerar:

1. Capacidad de aprendizaje : qué tan facil es para los
usuarios, especialmente para los nuevos, a aprender
cémo a usar el tecnologia y es caracteristicas. Intuitivo y
bien organizado interfaces contribuir a alta capacidad de
aprendizaje.

2. Eficiencia: El velocidad y exactitud con cual usuarios
puede completar tareas utilizando la tecnologia. Las
interfaces eficientes reducen el tiempo y el esfuerzo
necesarios para lograr objetivos especificos.

3. Memorabilidad : el grado en que los usuarios pueden

recordar como utilizar la tecnologia después de que haya
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pasado algun tiempo desde su dltimo interaccion.
Memorable disefios permitir a los usuarios volver a la

tecnologia y retomarla facilmente donde la dejaron.

Prevencién y manejo de errores : la capacidad de la
tecnologia para prevenir errores o, en caso de que
ocurran errores, proporcionar claro y tutil error mensajes
a guias usuarios en corregir sus acciones.

Satisfaccion : La satisfaccion del usuario es una medida
subjetiva que evalia como mucho usuarios disfrutar
usando el tecnologia. Una experiencia de usuario positiva

a menudo conduce a una mayor satisfaccion.

6. Accesibilidad : Garantizar que la tecnologia sea

utilizable por individuos. con alguno amable de sensible
discapacidad, como aquellos con discapacidades visuales,
auditivas o motoras. Las caracteristicas de accesibilidad

son cruciales para brindar igualdad de acceso a las TIC.

El equitativamente nuevo EN-ISO TS 82304-2 Salud
informatica — Parte 2 Aplicaciones de salud y bienestar:
Calidad y confiabilidad tiene como objetivo definir criterios de
calidad y confiabilidad que ayuden a los desarrolladores de
aplicaciones a disefar y a los usuarios de aplicaciones a
seleccionar mejores aplicaciones moviles. El cumplimiento de los
criterios da como resultado una puntuacioén que se refleja en una

etiqueta inspirada en la etiqueta energética utilizada en Europa.

Hay miles de aplicaciones de salud y bienestar, y sin ningun

médico conocimiento, estos aplicaciones poder Bueno
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descargado y usado. Sin embargo, también existen
preocupaciones sobre la seguridad y confiabilidad de muchos de
estas aplicaciones. Aprovechando las iniciativas internacionales
existentes y las normas ISO e IEC, la Unién Europea Comisioén

tiene encargd el desarrollo de a

Técnico Especificacion para calidad y fiabilidad requisitos para

aplicaciones de salud y bienestar.

Las pruebas de usabilidad, los comentarios de los usuarios y las
metodologias de disefio centradas en el usuario se utilizan
comunmente para evaluar y mejorar la usabilidad de Productos y
sistemas TIC. Al priorizar la usabilidad, las personas con
IDENTIFICACION voluntad usar aplicaciones eso son moras
facil de usar, lo que puede conducir a una mayor adopcion,
menores costos de soporte y una mayor satisfaccion general del

usuario.

4.5 Ejemplos de posible soluciones

Se realizaron sesiones de codisefio en centros donde trabajan
personas con discapacidad intelectual, en el siguiente contexto:
personalizacion de exergames estrategias para el promocion de fisico actividad

de gente con discapacidad intelectnal .

Basado carifio el documento donde el resultados de estos
sesiones Se resumen, se pueden extraer varias propuestas

posibles:
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B Propuesta 1: Estudiar con usable dispositivos

Esta propuesta se basa en la recopilaciéon y procesamiento de
datos relacionados con la actividad fisica (nimero de pasos,
peso) mediante el uso de wsable dispositivos (elegante mirar,
escaleras). A investigacion estudiar se llevaria a cabo, en el que se
sacarfan conclusiones en base a los datos recabados. El estudio se
llevarfa a cabo en un centro donde se trabaja con personas con

discapacidad intelectual.

Este harfa tener el objetivo de comprobando si el usar de
excergames con estrategias personalizadas implica una mejora en los
niveles de actividad fisica en personas con discapacidad
intelectual, pero con a moras complejo colocar de fecha a apoyar

esto hipotesis (si es correcto).

Este propuesta harifa alinear con resultados de co-disefio sesiones
en que los participantes comentaron que tener datos precisos en
tiempo real

(principalmente el numero de pasos) harfa motivado a ellos moras
al realizar los ejercicios.

Para ello, serfa necesario implementar las conexiones adecuadas
con los servicios de pulsera y bascula para recoger los datos y
enviarlos a los servidores propios del proyecto. Esta
implementacion harfa variar dependiente carifio el compania y el
modelo que se implementé para hacer esto.

Desarrollador guias para conectando con FitBit marcas
pulseras: https://dev fitbit.com/build/reference/web-api/
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ouia del desarrollador /

Proyectos similares

Una ventaja a la hora de realizar MOVE-IT es la experiencia de
la UPV en el proyecto LIFECAMPS, en el que se realizé un
estudio muy similar. En ese caso, en FitBif pulsera de marca y
Withings Se utilizaron basculas de marca para registrar el
numero de pasos y peso para 3 meses como parte de a
investigacion proyecto a medir la calidad de vida de los pacientes
con cancer durante su tratamiento en un hospital.

Un miembro de La UPV trabajé en las instalaciones y

desinstalaciones, donde él preparado el esposas y escamas y los
vincul6 a los teléfonos moviles de los pacientes, ademas de
conectar una serie de servicios creados por un colaborador
externo destinados a enviar los datos a los servidores de el

proyecto.

Basado en esta experiencia, alld eran a serie de lecciones
aprendidos que pueden ser tomados en cuenta para este

proyecto.

El mayor desafio al que se enfrentaron fue la multitud de factores
externos. y componentes, mas alla de su control, eso condujo a a
serie de problemas:

- El registro de datos para la pulsera y la bascula depende de
los servicios. de el dos compafifas eso creado el productos:
FitBit y Withings . Esto significa que si alguno de estos falla en
un momento critico, se podrian perder datos.
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e LHste sucedié durante un desinstalacién, en cual
Sincronizaciéon de FitBit pulsera fecha era imposible, cual
condujo a a grande parte de los datos del estudio de este
paciente se pierden.
] Sincronizacién errores eran probable causado por un asunto
dentro
FitBit's sistema, y ser un externo compafiia, No habia
manera de reportarlo a tiempo o encontrar una
solucion.
- Como instalaciones eran transportado afuera carifio el pacientes
mévil En los teléfonos moviles, la gran variedad de dispositivos,
ademas de los diferentes entornos de los pacientes (acceso a
Internet/ conexién WiFi doméstica , por ejemplo), plantearon un
problema a la hora de recoger datos.

e Los teléfonos de algunos pacientes se sincronizaron
exitosamente a diario . mientras otros interrumpido
sincronizando para semanas O meses.

e En este ultimo, la tnica oportunidad de sincronizar los
datos faltantes era durante desinstalacién. Si cualquier
externo factor impidio el proceso en ese momento
(servicio, mévil, errores de Internet, etc.), esos datos ya
no se pudieron recuperar para el proyecto.

- Ademas, sincero mayoria de estos problemas requerido
acceso al celular del paciente para ser revisado y reparado, en

muchos de
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En estos casos fue necesario visitar especificamente a cada
paciente que tenfa uno de a ellos en persona Cada de estos
pacientes tiene a diferente disponibilidad y vive en un lugar
diferente; Por lo tanto, gestionar el proceso de contactando a
ellos, configuracién a en tu casa y tiempo, y viajar era complejo.

- Un importante problema eso ocurrié en el medio de el estudio,
durante las instalaciones, fue que la empresa FitBit fue
comprado por Google; y en el proceso, Google cambi6 el
sistema de cuentas. y forzado todo nuevo usuarios a tener a
Google cuenta a utilizar el producto.

e Dado que las cuentas de correo electronico generadas para
el proyecto se crearon utilizando su propio servicio de
correo electronico especificamente sin datos de usuario
para privacidad razones, estos cuentas no pudo mas extenso
Bueno solfa hacerlo crear nuevo FitBit cuentas a enlace a el
esposas para cualquier instalaciéon posterior a eso, ya que no
eran de Google cuentas.

e Como correo electronico cuentas generado por el proyecto
eran usado en su propio servicio especificamente sin datos
de usuario por razones de privacidad, estas cuentas ya no
podrian usarse para crear nuevas cuentas de FitBit para
vincular a las pulseras de las nuevas instalaciones, ya que
no pudieron. Son cuentas de Google .

e DPor suerte, ya que solo quedaban unas pocas instalaciones
por completar el proceso, €l era solo necesario a crear 3 o0 4
cuentas de Google , ya que las cuentas creadas anteriormente
segufan siendo validas.

e Sin embargo, en el estudio participaron 50 pacientes. Si

esto habia sucedido antes, creando 50 Google cuentas es
nota factible, ya que la empresa tiene medidas para evitar

la creacion masiva de cuentas. La tnica opcién que ofrece
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Google es utilizar el servicio de pago Google Workspace ,

enfocado a empresas.

Otro factor eso influenciado el terminacién de el pilotos fueron

las fechas y festivos:

- Parte de el pilotos ocurrié durante el verano estacion, con las

vacaciones de verano en el medio.

e Durante este tiempo, el disponibilidad de pacientes y
trabajadores se redujo. Algunos pacientes se fueron de
vacaciones y no pudieron continuar con el estudiar, o
tenfa a temporalmente pausarlo o terminar justo antes
pero no estaba disponible para desinstalar.

Alla eran alguno casos en cual agotador el pulsera para a Durante
mucho tiempo provocd reacciones alérgicas en el paciente, lo que

oblig a tener que retirarlo.

- El usar de pafio correas (bastante que el tipico el plastico unos)
fue recomendado a veterano el posibilidad de estos alérgico

reacciones.
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Posible de precaucion medidas

Teniendo en cuenta todas las lecciones aprendidas en este
proyecto anterior en cual #sables eran usado , el siguiente Se

podrian proponer medidas preventivas:

- Tener (al menos) una persona con el tiempo y los recursos
para controlar (relativo a el duracién de el estudiar) eso
Todos los datos de los usuarios llegan correctamente.

e Este podria ser un proceso habitual en el que, por
ejemplo, cada semana se reunen un técnico y un
trabajador del centro para comprobar que llegan los
datos, y donde el trabajador intenta refrescar el proceso
de envio de pulseras con desaparecido fecha (o incluso a
mano escribir abajo este datos en otro lugar para evitar la
pérdida de datos si hay problemas graves).

e El técnico podria también revisar este antemano, y

solo reunirse con el trabajador si faltan datos.
- Intentar a veterano externo factores Sé eso ellos son
como pocos como sea posible:
e Afortunadamente, alguno de el externo factores
eso existi6 en LIFECAMPS no ocurren aqui, ya que:
[ Alla es a centro involucrado, por lo tanto el entornos
son mas controlables (se reducen a las habitaciones o
zonas de el centro).
L] El celdla Los telefonos haria pertenecer a el centro o el
proyecto, en lugar de utilizando los teléfonos méviles
personales de los pacientes, sincero el #sables harfa solo

Bueno usado dentro el
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centro, durante el actividades, y bajo el supervisiéon de un
profesional.
- En cuanto a factores como la sincronizacién de datos y los
servicios de envio. proporcioné por el compafifas eso fabricar
wearables , Aqui es mas dificil reducir la subcontratacion, pero
habria varias mitigaciones posibles:

e Realizar un analisis de riesgos, especificando
posibles soluciones. a casos semejante como FizBit
torzando el usar de Cuentas de Google , por ejemplo.

e (Quizas tenga algtin tipo de contacto con la
empresa, a través de alguna colaboracion en la que si
algo es publicado su participaciéon es mencionado, por
ejemplo.

x En el hogares de FitBit, tal vez el empresa
misma Podria haber creado cuentas especiales
para el estudio. si €l tenfa estado a colaborador,
Ayudar a nosotros con el problema de las cuentas

de Google (poco probable, pero posible).

- Considerar si a preinstalar control remoto asistencia software
sobre el estudio mévil Los telefonos, a facilitado remoto
problema resolviendo.

- Llevar en cuenta el fechas de el estudiar y coordenadas con el
centro, teniendo en cuenta festivos y vacaciones.

- Acerca de posible alérgico reacciones a esposas:
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e Usar pafio correas (en cambio de el tipico el plastico
unos) para reducir la posibilidad de estas reacciones
alérgicas.

e Limite el usar en situaciones con la supervision de un
profesional, para comprobar si Provoca efectos

negativos en la piel de los participantes.

B Propuesta 2: Juegos de ejercicios gestion panel para centros

El proyecto consistirfa en la creacion de un sistema web para
centros que trabajan con personas con discapacidad intelectual,
para que puedan ellos mismos poder Hospedadores este sistema,

donde el fecha Medido mediante los exergames se pueden recoger.

Este propuesta harfa tener a social fondo, sincero es El objetivo
serfa facilitar la conexién entre las personas de un centro,
centralizando la gestién de datos, y permitiendo introducir
elementos motivadores como tablas de clasificacién, eventos

grupales, etc.

Este en gran parte encaja con el resultados de el co-disefio
sesiones , sincero una gran parte de las funcionalidades
solicitadas tienen un componente social o su implementacion

implicarfa la creaciéon de un sistema de este tipo:

e Tablas de clasificacion

e Gamificacion (puntos, personal registros, etc.)
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e Desafio/mision sistema
e (Colaborativo eventos, actividades o desafios
(cooperativo en lugar de competitivo)

e Recordatorios (opcional)

Es cierto que algunos participantes no valoraron positivamente
las caracteristicas eso . otro gente porque ellos hizo nota

encontrar Fue motivador, pero la mayoria lo hizo.

Como para recordatorios, €l era a moras controversial
caracteristicas, pero si se muestran como opcionales y se le da la

opcion al usuario de desactivarlos, son bienvenidos.

Este tipo de El sistema podria ayudar en la escalabilidad de el
proyecto a la hora de implementar el modelo en otros centros,
aunque las funcionalidades debe Bueno claramente definido antes
el desarrollo de la aplicacion, proponiendo posiblemente un
modelo iterativo con una serie de hitos, pruebas de aceptacion,
etc. Ademas, la conexién con /os exergames deberia basarse en una
API con un sistema estandarizado para que futuros juegos que
puedan Bueno desarrollado haria tener a relativamente simple

forma a conectarse con el sistema y enviar sus estadisticas.

Estos tipos de Los proyectos requieren una fase inicial mucho
mas extensa de definir requisitos en comparacion con la
propuesta anterior, pero ellos tener el posibilidad de ser

comercializado en a largo plazo, si parece viable.
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u Propuesta 3: Expansion de el MUEVELO proyecto

Esta propuesta esta algo relacionada con la anterior, en que la
propuesta anterior podtia proponerse como una extension de el
proyecto MOVE-IT. Ademas, hay algunas mejoras
recomendadas. en el resultados documento de el co-disefio

sesiones :

- Evaluar el accesibilidad y usabilidad de juegos de ejercicio
o Simplificar usuario interfaces
e Veterano el numero de visual elementos Para pantalla
e Evitar otro distracciones
e Veterano pasos de entrando el solicitud hasta
empezando a jugar (problemas de navegacion entre
pantallas)
- Introduce un adaptado dificultad sistema
¢ Relacionado a el arriba, alguno usuarios eran nota
claro sobre los niveles de dificultad
1 Ellos no saber qué a decide entre "Facil",
"Medio" y "Dificil"
e Eldificultad harfa variar basado carifio el del usuario
progreso en el juego
[1 Si td hacer a lote de errores, reducir el
dificultad
L] St th conseguir ¢l bien también rapidamente, aumentar ¢l

e Este depende carino el tipo de juego, pero otro
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También se podrian considerar métodos como:
- Ingresar el peso, y adaptar el dificultad a el reportado peso

o §7 usables eran usado , tal vez el peso podria

extraerse de alli — mas complejo)

- Incluye informacion en juegos de ejercicio eso permite autocontrol
e En particular, el nimero de pasos realizado
- Incluye diferente gamificacion métodos en exergamses :
e Puntos, logros, registros
e Actividades historia
e Progreso, objetivos

- Agregar motivacional y emocional gestién elementos
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