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Resumen

La presente investigacion analiza el senderismo como una practica de actividad
fisica en la naturaleza que contribuye al bienestar psicosocial de las personas mayores. El
estudio se desarrolla desde un enfoque cualitativo, orientado a comprender las experiencias,
percepciones y significados que los participantes atribuyen a la practica de caminatas en
entornos naturales. Esta investigacion se desarrolla durante 6 capitulos, por medio de los
cuales se desarrolla la problematica, el marco tedrico, la metodologia, los resultados, la

discusion y las conclusiones que envuelven el proceso investigativo.

Durante este proceso investigativo se evidencia que el senderismo favorece
procesos de socializacién, mejora el estado de &nimo y promueve experiencias de conexion
con la naturaleza que influyen positivamente en la percepcion de los participantes. En
concordancia, la préctica regular de caminatas contribuye al mantenimiento de la actividad
fisica, la sensacion de vitalidad y la construccion de espacios que fortalecen el bienestar

psicosocial de las personas mayores.

Se concluye que el senderismo puede constituirse en una estrategia relevante para
promover el bienestar psicosocial en las personas mayores, al integrar dimensiones fisicas,
emocionales y sociales que fortalecen el envejecimiento.

Palabras Clave

Senderismo, Bienestar Psicosocial, Persona mayor, Educacidn experiencial



Abstract

This research analyzes hiking as a nature-based physical activity that contributes to
the psychosocial well-being of older adults. The study adopts a qualitative approach aimed
at understanding the experiences, perceptions, and meanings that participants attribute to
walking activities in natural environments. Data were collected through interviews and
dialogue spaces with older adults participating in hiking activities. These methods allowed
the exploration of aspects related to social interaction and the enjoyment of natural

environments.

The results show that hiking promotes processes of socialization, improves mood,
and encourages experiences of connection with nature that positively influence participants’
perceptions. In addition, the regular practice of walking contributes to the maintenance of
physical activity, the feeling of vitality, and the creation of spaces that strengthen the

psychosocial well-being of older adults.

The study concludes that hiking can constitute a relevant strategy for promoting
psychosocial well-being in older adults by integrating physical, emotional, and social
dimensions that contribute to healthy aging.

Keywords:

Hiking, psychosocial well-being, older adults, experiential education.



Introduccion

El envejecimiento de la poblacion constituye uno de los fendmenos demograficos
mas significativos de las sociedades contemporaneas. Este proceso ha generado un
creciente interés por comprender y promover condiciones que favorezcan una vejez activa y
saludable. En este contexto, el bienestar psicosocial de las personas mayores se reconoce
como un aspecto fundamental, al integrar dimensiones relacionadas con la salud emocional,
las relaciones sociales, la autonomia y la participacion en actividades significativas dentro

de la sociedad.

Diversas investigaciones han sefialado que la practica regular de actividad fisica
contribuye al mantenimiento de la salud fisica y mental durante el proceso de
envejecimiento. De manera particular, las actividades desarrolladas en entornos naturales
han cobrado relevancia debido a los beneficios asociados al contacto con el ambiente,
evidenciandose la reduccidn del estrés, la mejora del estado de animo y el fortalecimiento
de los vinculos sociales. Entre estas practicas, el senderismo se presenta como una
actividad accesible y adaptable a diferentes niveles de condicion fisica, que ademas

promueve experiencias de recreacion, interaccion social y conexion con el entorno natural.

En este sentido, el senderismo no s6lo puede entenderse como una forma de
actividad fisica o una practica turistica, sino como una experiencia integral que involucra
aspectos emocionales, sociales y recreativos. A través de las caminatas, las personas
mayores tienen la posibilidad de compartir con otros, explorar nuevos espacios y

resignificar su relacién con el cuerpo, el entorno y la comunidad.
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A partir de estas consideraciones, la presente investigacion propone analizar el
senderismo como una practica de actividad fisica en la naturaleza que contribuye al
bienestar psicosocial de las personas mayores. Desde un enfoque cualitativo, el estudio
busca comprender las experiencias, percepciones y significados que los participantes
atribuyen a la practica de caminatas en entornos naturales, reconociendo sus voces como

eje central del proceso investigativo.

El desarrollo de la investigacion implicé un proceso metodoldgico estructurado que
incluyd la revision documental, la construccion del marco teérico y el disefio de
instrumentos de recoleccién de informacién, como entrevistas semiestructuradas.
Posteriormente, se llev6 a cabo un anélisis de la informacién basado en procesos de
codificacion y categorizacion, apoyados en ATLAS.ti, Version 25.0.2 lo que permitio
identificar categorias emergentes relacionadas con el bienestar psicosocial, la regulacion

emocional, la interaccion social, la restauracion atencional y la autonomia funcional.

Finalmente, este estudio busca no solo aportar al campo académico, sino también
visibilizar el valor del senderismo como una estrategia significativa para la promocion del
envejecimiento activo y el bienestar integral en las personas mayores, contribuyendo al

disefio de programas y propuestas que fomenten su participacion en la sociedad.

10
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Capitulo I: Problemética

El envejecimiento poblacional y los retos asociados al bienestar psicosocial en la
poblacién de persona mayor son cuestiones de progresiva importancia a nivel mundial
como en Colombia. A medida que esta poblacion aumenta, también lo hacen los desafios
relacionados con la salud fisica, mental y social de los adultos mayores, siendo el
sedentarismo una de las principales preocupaciones. En este contexto, el presente estudio se
centrara en el campo del senderismo como una estrategia innovadora de actividad fisica
accesible que no solo combate el sedentarismo, sino que también potencia el bienestar

integral de las personas mayores.

A lo largo de los capitulos que contindan, se exploran las dimensiones psicosociales
que el senderismo puede potenciar por medio de su practica en los adultos mayores, esto a
través de un enfoque de educacidn experiencial. De este modo, la investigacion busca
aportar nuevos conocimientos que contribuyan a la formulacion de estrategias de

intervencion efectivas y sostenibles en pro de un envejecimiento activo y saludable.

Antecedentes

El crecimiento poblacional y el envejecimiento a nivel mundial han generado una
creciente necesidad e interés por investigar los factores que promueven el bienestar en
adultos mayores. En este contexto, la actividad fisica, y en particular el senderismo, se
presenta como una alternativa significativa para mejorar el bienestar psicosocial de las

personas mayores.

De este modo, se destacan diversas lineas de investigacion, y resulta necesario

retomar estudios previos que fundamenten la propuesta y delimiten un punto de partida

11
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claro. En este sentido, es importante conocer que el bienestar psicosocial segun Ovejero
Bernal (2007) cumple una funcién fundamental que puede entenderse en dos grandes
dimensiones. En primer lugar, busca ampliar el entendimiento sobre la naturaleza del ser
humano, analizando como piensan, sienten y actian tanto hombres como mujeres en
distintos contextos sociales. En segundo lugar, la psicologia social no se limita solo a la
teoria, sino que también tiene una orientacion practica muy importante: contribuir

activamente al bienestar humano. (pp. 12).

En consecuencia, comprender las dimensiones del bienestar psicosocial permite
identificar los enfoques mas pertinentes desde los cuales abordar el problema de estudio. En
este sentido, la actividad fisica y el envejecimiento se han convertido en dos pilares
estrechamente vinculados en favor del bienestar de las personas mayores. Segun
Valderrama et al. (2016) y Calvo et al. (2022), la préctica regular de actividad fisica
moderada en adultos mayores contribuye significativamente al mejoramiento de la salud
fisica, psicoldgica y social. En sus investigaciones se evidencian beneficios como una
mayor movilidad, mejor equilibrio y la prevencion de enfermedades crénicas no
transmisibles. Asimismo, se destaca la respuesta bioldgica en generar placer y descanso, al

tiempo que se favorece la vinculacion con redes de apoyo y grupos de interaccién social.

En conjunto con lo mencionado anteriormente, la actividad fisica regular, como
caminar, no solo previene enfermedades no transmisibles, sino que también mejora la salud
mental y el bienestar fisico. Ademas, mantiene la movilidad funcional y contribuye a un

envejecimiento saludable OMS, (2018, p. 8).

De esta forma, podriamos considerar el senderismo, es una actividad fisica y
deporte no competitivo, que se caracteriza por un bajo impacto fisico y de facil

12
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adaptabilidad, teniendo ademas una fuerte vinculacion al ocio, la recreacion y el contacto
con la naturaleza. Por esta razon, La Federacion Espafiola de Deportes de Montafia y
Escalada (FEDME) menciona que el senderismo puede practicarse durante toda la vida sin
necesidad de técnicas o materiales especializados, y permite su desarrollo en cualquier

época del afio y lugar geografico.

En este contexto, Marselle et al. (2020) destacan que el contacto con la naturaleza
genera efectos positivos en el estado de animo del ser humano, fomentando el bienestar
psicoldgico y fortaleciendo las interacciones sociales. Estas caracteristicas hacen del
senderismo una alternativa ideal para las personas mayores, al adaptarse a sus capacidades
fisicas sin representar un riesgo para su salud. Ademas, facilita su integracién social al
promover la participacion en actividades grupales al aire libre, mostrando asi evidencia al
ser una estrategia efectiva para potenciar su bienestar psicosocial y mantener una vida

activa y saludable.

De igual forma, el senderismo promueve la educacion experiencial en personas
mayores favoreciendo el desarrollo de competencias cognitivas a partir de situaciones
reales y significativas, permitiendo asi un aprendizaje activo que potencia la autonomiay la
reflexion critica. En este sentido, Garcia (2000) destaca que la experiencia constituye una
fuente central de conocimiento en la etapa adulta. De este modo, podria decirse que las
experiencias dentro de la practica del senderismo son fundamentales en los adultos

mayores, ya que alli interactGan con otras personas y en otros escenarios.

13
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Descripcion del problema

En la actualidad el envejecimiento es un fendmeno relevante que conduce a
diferentes problematicas, las cuales surgen de manera natural en el proceso del ser humano.
Por tanto, se hace fundamental comprender algunas de estas y su impacto en términos de la

salud y el bienestar de la poblacion envejecida.

Dentro de este apartado, las problematicas que se describen a continuacién estaran
relacionadas con el fenémeno de transicion demografia de las personas mayores, el
bienestar psicosocial, el sedentarismo, el senderismo e igualmente los métodos
tradicionales de atencién en el &mbito de la actividad fisica en las personas mayores. Esto
con el fin de poner en perspectiva las carencias y conflictos que han surgido en los procesos

de envejecimiento.

Dicho lo anterior, en 2024, la Organizacién de las Naciones Unidas (ONU) sefial6
que, para el afio 2030 una de cada seis personas en el mundo tendra cerca de 60 afios y se
podra evidenciar un mayor crecimiento en la poblacion de adultos mayores. De igual modo,
en Colombia el Departamento Administrativo Nacional de Estadistica (DANE) en el 2024
indico que existen 7.610.671 personas mayores de 60 afios y representan el 14.5% de la

poblacién en Colombia.

De este modo, se puede afirmar que la transicion demogréafica estad en aumento a
nivel global. Por tanto, es necesario garantizar una vejez plena para todos los ciudadanos y
asegurar condiciones que favorezcan su bienestar integral. Para ello, es importante trabajar
en las necesidades y fortalecer las dimensiones del ser humano: “social, psicoldgica,

socioafectiva, emocional, bioldgica y espiritual” Morales, (2021, p. 26).
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Con relacion a lo anterior, es importante sefialar que las dimensiones del ser
humano pueden verse afectadas durante el proceso de envejecimiento. En los adultos
mayores, Holt-Lunstad et al (2015) mencionan que los factores propios que se manifiestan
en esta etapa de la vida favorecen la aparicion de situaciones de aislamiento social, la
pérdida de roles significativos en la sociedad y el deterioro de las redes e interacciones
sociales. Estos cambios impactan de manera considerable la salud mental, generando
malestar psicologico, aumentando la vulnerabilidad y creando barreras psicosociales que

dificultan su relacién con el entorno.

Ahora bien, una de las dimensiones que se ve afectada durante el proceso de
envejecimiento es la bioldgica, especialmente en lo relacionado con el sedentarismo que
actualmente presentan muchos adultos mayores. La falta de actividad fisica representa un
desafio critico para la salud publica, segun Lee et al. (2012), el bajo nivel de practica de
actividad fisica coadyuva a un riesgo creciente para la salud a nivel mundial, ya que la
ausencia de esta incrementa el desarrollo de enfermedades. De igual manera, la
Organizacién Mundial de la Salud OMS, (2022) sefiala que uno de cada cuatro adultos
mayores no alcanza los niveles de actividad fisica recomendados, lo que incrementa la
prevalencia del sedentarismo y eleva el riesgo de desarrollar enfermedades

cardiovasculares, diabetes y deterioro cognitivo.

Ahora bien, a pesar de tener altos niveles de sedentarismo también se evidencia gran
cantidad de programas que buscan fortalecer los procesos de actividad fisica en la persona
mayor. Segun cifras del Ministerio de salud (2023) se tienen contemplados 1250 colectivos
de personas mayores vinculados a las alcaldias, los cuales cuentan con programas y

procesos de recreacion y actividad fisica. Estos viendose en su mayoria en ciudades como:
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Bogota, Antioquia, Valle del cauca y el Eje cafetero, estos colectivos cuentan con
actividades comunes como rumba, actividad recreativa dirigida y programas de deportes
tradicionales y convencionales, dejando de lado las nuevas tendencias como préacticas

deportivas y de actividad fisica.

De manera, el senderismo definido segin el Comité de Senderos de la Federacién
Espafiola (2019) es una actividad fisica de caracter recreativo y no competitivo, el cual
busca conectar a las personas con la naturaleza y con el conocimiento cultural del pais,
mediante la exploracién de elementos patrimoniales y etnograficos propios de las
sociedades. Ahora bien, el senderismo, se presenta como una préactica alternativa e
innovadora dentro de la actividad fisica para las personas mayores, cuyo objetivo es

mejorar su salud integral previniendo los efectos del sedentarismo en esta poblacion.

En conclusién, la descripcion del problema evidencia como el envejecimiento
poblacional, el sedentarismo, los aspectos psicosociales y el senderismo se articulan como
ejes centrales en la comprension de las necesidades actuales de la poblacion adulta mayor.
Por ello, a medida que este grupo etario crece, también aumentan los desafios relacionados

con su bienestar fisico, emocional y social.

En este sentido, el senderismo se presenta como una alternativa viable y
significativa que puede contrarrestar los efectos del sedentarismo, fomentar la participacién
de las personas mayores, especialmente en una etapa en la que el retiro laboral representa
una transformacion vital. De ahi la importancia de posicionar esta practica como una
estrategia de intervencion psicosocial que favorezca el desarrollo integral y el

envejecimiento activo en la sociedad colombiana.
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Formulacion del problema

En los dltimos afios, Colombia ha experimentado un notable crecimiento en su
poblacién de adultos mayores, lo que ha traido consigo importantes desafios en materia de
salud, especialmente los relacionados con el sedentarismo y las enfermedades no
transmisibles. A esto se suman diversas problematicas psicosociales que aumentan el riesgo
de inactividad fisica, mientras que la falta de atencion e interaccion social impacta

negativamente en las diferentes dimensiones del bienestar de esta poblacién.

En este escenario el senderismo emerge como estrategia innovadora, la cual busca
combinar la practica de actividad fisica en espacios naturales acompafiada de interacciones

sociales, los cuales son elementos claves para el bienestar integral del adulto mayor.

Ahora bien, el senderismo ha carecido de investigaciones que relacionen su
beneficio como una practica de actividad fisica, ya que no cuenta con la suficiente

rigurosidad cientifica y académica, por ello se vuelve necesario identificar:

¢De qué manera el senderismo fortalece el bienestar psicosocial de las personas

mayores?
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Justificacion

El envejecimiento de la poblacion representa uno de los principales retos del siglo
XXI en términos sociales y de salud, tanto a nivel mundial como en Colombia. Esta
realidad se ve agravada por el aumento del sedentarismo y los riesgos psicosociales en los
adultos mayores, lo cual requiere la implementacion de estrategias innovadoras y respuestas
oportunas que promuevan su bienestar integral. El sedentarismo, identificado como uno de
los principales retos en la poblacion mayor, afecta aproximadamente al 60 % de este grupo,
segun la Encuesta SABE (2015). Este factor esta estrechamente relacionado con el
deterioro de la salud fisica, el aumento de enfermedades cronicas y la progresiva pérdida de

autonomia en las personas adultas mayores.

De igual manera, el sedentarismo se refiere al tiempo que las personas dedican a
actividades que implican poco o ningiin movimiento fisico. Este comportamiento esta
asociado con mayores riesgos de mortalidad por diversas enfermedades. La OMS (2020)
recomienda limitar este tiempo sedentario y sustituirlo por actividad fisica de cualquier

intensidad, para mejorar la salud y reducir estos riesgos.

Complementando lo anterior, las Directrices de la OMS mencionan que, en los
adultos mayores, la actividad fisica aporta multiples beneficios para la salud.
Contribuyendo a mitigar la mortalidad y las enfermedades cardiovasculares. Ademas,
favorece la salud mental al reducir sintomas de ansiedad y depresion, mejora también la
funcidn cognitiva, la calidad del suefio y puede ayudar en el control del peso corporal. De
igual forma, desempefia un papel importante en la prevencion de caidas, lesiones asociadas
y en la conservacion de la salud dsea y funcional Organizacién Mundial de la Salud,
(2020).
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No obstante, es importante sefialar que el impacto de la inactividad fisica en los
adultos mayores no se limita inicamente al &ambito fisioldgico. La falta de movimiento
también incide negativamente en el bienestar psicoldgico, ya que se asocia con mayores
niveles de aislamiento social y menor percepcion de una buena calidad de vida, elementos
clave para una vejez digna segun los modelos de bienestar psicoldgico propuestos por Ryff

y Keyes (1995)

Frente a esta problematica que impacta no solo lo fisico, sino también lo
psicoldgico, social y emocional, el presente proyecto de investigacion adquiere gran
relevancia al proponer una intervencion innovadora, planteando el senderismo como una
estrategia integral que trasciende su concepcidn tradicional como actividad turistica, para
convertirse en una herramienta que articula dimensiones fisicas, sociales, emocionales,

relacionales y de construccion personal.

Esta propuesta no solo busca combatir el sedentarismo como un problema aislado,
sino que pretende fortalecer de manera conjunta las dimensiones fisica, psicoldgica y social
de las personas mayores, con el bienestar como eje central. Asi mismo, la importancia de
este estudio radica en el potencial para influir en précticas comunitarias, sociales y
ambientales, promoviendo la creacion de espacios integrales que respondan a las

necesidades de los adultos mayores.

Dicho lo anterior, desde un enfoque investigativo, esta propuesta podria aportar
datos valiosos para el disefio de programas de actividad fisica en entornos naturales,
empleada como herramientas de promocion de la salud integral. Ademas, permitiria
evidenciar como intervenciones simples, fundamentadas en la educacién experiencial,
pueden generar un impacto positivo en la autonomia y las relaciones sociales.
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En conclusién, un envejecimiento activo y saludable exige respuestas integrales que
aborden no solo las necesidades fisicas, sino también los aspectos emocionales, sociales y
psicoldgicos de las personas mayores. Ante el panorama de sedentarismo y sus
consecuencias, el senderismo se presenta como una estrategia innovadora, accesible y
transformadora, capaz de fomentar el bienestar integral desde un enfoque comunitario y

experiencial.

Este proyecto no solo busca intervenir una problematica, sino también aportar
conocimiento significativo para el disefio de politicas y programas que promuevan un
envejecimiento digno, autbnomo y participativo. Asi, se fortalece el compromiso con una

sociedad mas inclusiva, activa y saludable.
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Objetivos

Obijetivo General

Analizar el papel del senderismo como promotor de bienestar psicosocial en la

persona mayor

Obijetivos Especificos

e Identificar las experiencias relacionadas con el senderismo y el bienestar psicosocial
en el adulto mayor.

e Disefiar una propuesta basada en la practica del senderismo como estrategia de
desarrollo del bienestar psicosocial en el adulto mayor.

e Evaluar la practica del senderismo y su contribucion al bienestar psicosocial en el

adulto mayor.

Pregunta de investigacion

¢Cudl es el papel del senderismo como promotor del bienestar psicosocial en la

persona mayor?
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Capitulo I1: Marco Tedrico

El presente marco tedrico se enfocara en fundamentar la importancia del senderismo
en relacion con el bienestar del adulto mayor. Para ello, se exploraran los conceptos clave y
las relaciones existentes entre el senderismo, la actividad fisica y el bienestar psicosocial en
esta etapa de la vida. Es fundamental comprender como estas variables interactuan,
haciendo crucial el disefio de intervenciones que promuevan un envejecimiento activo y
saludable, reconociendo el potencial del senderismo como una préctica de actividad fisica

accesible y beneficiosa.

Persona Mayor

Las personas mayores al ser el eje central de esta investigacion es importante
reconocer e identificar las caracteristicas y conceptos que abarcan este grupo etario. De esta
manera el Congreso de la Republica de Colombia en la Ley 2055 de 2020 se aprueba la
“Convencion Interamericana sobre la Proteccion de los Derechos Humanos de las Personas
Mayores”. Esta convencion fue adoptada en Washington el 15 de junio de 2015. Gracias a

ello identificamos que:

En el Capitulo I, Articulo 2 “definiciones: se presenta el concepto ante la ley, que la
Persona mayor: Aquella de 60 afios 0 mas, salvo que la ley interna determine una
edad base menor o mayor, siempre que esta no sea superior a los 65 afios. Este

concepto incluye, entre otros, el de persona adulta mayor.”

Con el fin de precisar los conceptos relacionados con el envejecimiento y la vejez,
se presentan a continuacion distintos términos empleados en documentos de politica

publica, programas sociales y en el lenguaje cotidiano. Ahora bien, el propdésito que
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adquiere en dichos escenarios y las referencias normativas o académicas que respaldan su

empleo. Esta sistematizacion permite reconocer las expresiones méas adecuadas, evitando

connotaciones discriminatorias y promoviendo una vision de dignidad hacia las personas
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mayores. De este modo, en la legislacion colombiana, se considera persona mayor a quien

tiene 60 afios 0 mas. A partir de ello, el siguiente grafico compara las denominaciones

utilizadas por entidades gubernamentales y estudios relevantes.

Tabla 1 Titulo: Concepto de Persona Mayor

Término Uso contextual

Proposito

Referencia

Documentos de
politica publica,
OMS, ONU,
Ministerio de
Salud

Persona
mayor

Adulto
mayor

Programas
sociales (gj.
“Programa
Colombia
Mayor”), algunas
leyes nacionales,
uso comun en
medios

Anciano
/ Viejo

Uso cultural,
lenguaje
cotidiano, en
textos antiguos

Se recomienda como el
término mas adecuado,
ya que reconoce la
dignidad y evita
connotaciones
asistencialistas.

Aceptado en Colombia,
aunque menos
recomendado en
instancias
internacionales porque
reduce la identidad de la
persona a la edad adulta
avanzada.

Desaconsejado en
politica publica'y
academia por
connotaciones
peyorativas 0
discriminatorias.

OMS (2002). Active Ageing: A

Policy Framework. Ginebra.
Ministerio de Salud y
Proteccion Social (2015).
Politica Colombiana de
Envejecimiento Humano y
Vejez 2015-2024.

Ley 1251 de 2008, “Por la cual

se dictan normas tendientes a
procurar la proteccion,
promocion y defensa de los
derechos de los adultos
mayores”. Departamento
Nacional de Planeacion
(2015). CONPES 3871:
Politica Publica Nacional de
Envejecimiento y Vejez 2014-
2024.

Huenchuan, S. (2009).
Envejecimiento, derechos
humanos y politicas publicas.
CEPAL.

Fuente: Elaboracion propia basada en OMS (2002), Ley 1251 de 2008, Huenchuan, S.

(2009).
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Si bien en Colombia se ha consolidado el uso del término “adulto mayor” en la
normativa y en programas sociales como Colombia Mayor (Ley 1251 de 2008;
Departamento Nacional de Planeacidn 2015), la Politica Publica Colombiana de
Envejecimiento Humano y Vejez (2015-2024) y los lineamientos internacionales de la
OMS (2002) y la Comision Economica para Ameérica Latina y el Caribe Huenchuan, (2009)
recomiendan emplear la expresion “persona mayor” por su razon inclusiva y respetuosa de
la dignidad humana. Sin desconocer el peso juridico y programatico que aln conserva la

categoria “adulto mayor” en el contexto colombiano.

Vejez y Envejecimiento

Ahora bien, el envejecimiento se entiende como un proceso dindmico, progresivo y
natural que ocurre a lo largo de la vida, caracterizado por cambios bioldgicos, psicoldgicos
y sociales que pueden variar segun las condiciones de cada persona Martinez, (2022). Por
otro lado, la vejez hace referencia a la etapa vital en la que dichos cambios alcanzan una
manifestacién mas evidente, generalmente a partir de los 60 afios, aunque esta edad puede

variar de acuerdo con contextos culturales y socioeconémicos Lépez, (2021).

Es importante entender que la diferencia radica en que el envejecimiento es un
proceso continuo e inevitable, mientras que la vejez es una condicién o etapa dentro de ese
proceso. Mientras el envejecimiento puede experimentarse con diferentes grados de salud y
bienestar, la vejez es la fase en la que se expresan de manera mas marcada los retos
asociados a la autonomia, la funcionalidad y la integracion social. En términos de
relaciones entre los conceptos mientras el envejecimiento se puede promover como

“saludable” o “activo”, la vejez se aborda como una etapa que puede vivirse con plenitud,
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siempre que existan las condiciones necesarias para el desarrollo de capacidades y el

bienestar psicosocial segun Gomez, (2022).

Por otro lado, se torna necesario nombrar las categorias de edad que definen a una
persona mayor. Van Rooij et al. (2017), desde un estudio empirico de cohorte poblacional,
establecen los 65 afios como punto de inicio y utilizan divisiones quinquenales fijas. Por su
parte, Kydd et al. (2020), a partir de una revision conceptual y terminoldgica de la literatura
gerontolégica, proponen los 60 afios como referencia inicial e introducen clasificaciones
mas flexibles, como las categorias ave-old, old-old y oldest-old. La siguiente tabla presenta
de manera comparativa estas perspectivas, evidenciando la diversidad de aproximaciones

en el campo del envejecimiento.

Tabla 2 Titulo: Enfoque de andlisis para clasificacion etaria de persona mayor

Kydd et al. (2020) Van Rooij et
al. (2017)
Enfoque Revision conceptual y terminoldgica de la Estudio
literatura gerontologica. empirico de
cohorte
poblacional
Edad de inicio como 60 afios 65 afios.
“persona mayor”
Divisiones por edad Quinquenales: Quinquenales
65-69, 70-74, 75-79, 80-84, 85+. fijas:
65-69, 70-74,
Agrupaciones amplias: 75-79, 80-84
ave-old (65-74) y 85+

old-old (75-84)
oldest-old (85+).

Cuarta edad: 80/85+.

Fuente: Elaboracion propia basada en: Kydd et al. (2020) y Van Rooij et al. (2017)

A modo de andlisis el articulo de Kydd, Fleming, Paoletti y Hvali¢ Touzery (2020)

no establece una unica clasificacion etaria, sino que revisa la forma en que distintos autores
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y corrientes han definido las etapas de la vejez. También se identifica el concepto de
“cuarta edad”, que suele abarcar a los mayores de 80 u 85 afios y que se asocia con mayores

niveles de fragilidad y dependencia.

Por su parte, el estudio de van Rooij, van Schoor, Tiemeier, Hofman, lkram y Ikram
(2017) aplica una division etaria estructurada y claramente delimitada en intervalos de
cinco afos, tomando los 65 afios como punto de inicio para definir a la persona mayor. Esta
clasificacion tiene un proposito eminentemente epidemiolégico y clinico, ya que permite
identificar diferencias progresivas en el estado de salud y funcionalidad a medida que

avanza la edad.

Asi, el primero resulta valioso para fundamentar teéricamente las categorias etarias
en un marco de investigacion, y el segundo constituye un referente metodolégico concreto

para operacionalizar dichas divisiones en estudios empiricos.

Envejecimiento activo

La Organizacion Mundial de la Salud define el envejecimiento activo como «el
proceso de optimizacion de las oportunidades en relacién con la salud, la participacion y la
seguridad para mejorar la calidad de vida a medida que se envejece» OMS, (2005, p. 1).
Esta definicion muestra la importancia del envejecimiento activo, promoviendo en las
personas mayores mantenerse activas, independientes e integradas socialmente, resaltando
el envejecimiento no debe verse Unicamente desde la esfera bioldgica, sino también como

un proceso social y de participacion.

De este modo, la vejez sera constituida como un proceso social y de contribucion a

la sociedad, en la que el envejecimiento activo busca promover la participacion social e
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interaccion comunitaria jugando un papel fundamental para garantizar el bienestar en las
personas mayores. De igual forma, para promover el envejecimiento activo es importante
impulsar habitos que estén asociados con el cuidado corporal y el movimiento, esto con el
fin de mantener una vida saludable en esta importate etapa de la vida. Este enfoque aporta
en la reduccién de los riegos relacionados con enfermedades cronicas no transmisibles y asi
prevenir la discapacidad y la mortalidad prematura en las personas mayores. Angulo et al.,

(2023)

El ministerio de salud y proteccion social de Colombia indica que “El
envejecimiento activo se aplica tanto a las personas como a los grupos humanos. Permite a
las personas realizar su potencial de bienestar fisico, social y mental a lo largo del curso
de vida y participar en la sociedad de acuerdo con sus derechos, necesidades, intereses,
capacidades y oportunidades, mientras que les proporciona proteccion, seguridad y
cuidados adecuados, cuando necesitan asistencia” Ministerio de Salud y Proteccion Social

de Colombia (2015, pp. 31).

A lo anterior, se suma la estrategia del Ministerio del deporte que busca promover
espacios de actividad fisica “Esta estrategia se fundamenta en promover el envejecimiento
activo, el desarrollo a escala humanay el desarrollo social y econémico, con el propésito
de rescatar y redefinir el papel de las personas mayores en la sociedad, destacandolos
como un agente crucial en el desarrollo familiar, comunitario, social y economico”

Ministerio del Deporte (2021, parr. 1).

De este modo, el envejecimiento activo, se entiende como un proceso integral que
abarca dimensiones fisicas, sociales y mentales de las personas mayores, implicando la
creacion y promocion de programas que favorezcan la participacion de estos en la sociedad.
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En este sentido, generar espacios de actividad fisica ayuda a fortalecer el bienestar integral

de las personas.

Envejecimiento saludable

El envejecimiento saludable seguin la OMS esté orientado al bienestar de las
personas mayores “El envejecimiento saludable es el proceso de desarrollo y
mantenimiento de la capacidad funcional que permite el bienestar en la vejez”
Organizacién Mundial de la Salud, (2021, p. 2). De esta manera, el envejecimiento no se
concibe Unicamente como una etapa de deterioro, sino como un proceso dinamico que

puede gestionarse.

En esta linea, Ribera (2021), sefiala que “la estrategia del Decenio 2020-2030
representa una oportunidad sin precedentes para transformar la manera en que las
sociedades perciben, planifican y responden al envejecimiento poblacional, situandose
como un componente clave del desarrollo sostenible” (p. 3). Esto implica reconocer el
envejecimiento no como un problema, sino como una etapa con potencial de participacion,

auténoma y con aportes significativos a la sociedad.

Los objetivos que se presentan a continuacidn se basan en la Estrategia y plan de
accion mundial sobre el envejecimiento y la salud 2016-2030, formulada por la
Organizacién Mundial de la Salud. Esta estrategia constituye un marco de accién integral
orientado a promover el envejecimiento saludable a nivel mundial, reconociendo que todas
las personas tienen derecho a vivir una vida prolongada, activa y con bienestar. Su

propdsito central es impulsar politicas pablicas, servicios de salud y entornos sociales que
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favorezcan el desarrollo y mantenimiento de la capacidad funcional de las personas

mayores a lo largo de todo el curso de vida.

Figura 1 Titulo: Envejecimiento Saludable

Compromiso " Sistemas de Salud
Nacional ™ 7 Armonizados

\ "’
+ Promover politicas publicas \

+ Atencion geridtrica
« Sensibilizar a gobiernos y

\ ] especializada

sociedad 'l f + Prevencién y promocion
« Integrar el envejecimiento \ f de salud

en planes nacionales ( >

1+ Instituciones con enfoque
Envejecimiento humanizado
Saludable

Medicién e J Atencion a
Investigacion |

Largo Plazo

+ Indicadores de

« Servicios domiciliarios
envejecimiento saludable * Redes comunitarias
« Estudios longitudinales de apoyo

Fuente: Construccion en Canva basado en Ribera (2021, p. 215)

En este marco, se busca fortalecer el liderazgo y el compromiso de los Estados,
mejorar la respuesta de los sistemas de salud a las necesidades de la poblacion envejecida,
desarrollar sistemas de atencién a largo plazo sostenibles y promover la creacion de
entornos amigables con las personas mayores. Ademas, enfatiza la importancia de generar

evidencia cientifica y mediciones confiables que orienten la toma de decisiones en materia

de envejecimiento y salud publica.
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De esta manera, estos objetivos no solo representan una guia técnica, sino también
un llamado a la accion colectiva, intersectorial y global para garantizar que las personas
mayores puedan ejercer plenamente sus derechos, participar activamente en la sociedad y

disfrutar de una vejez digna y saludable.

Envejecimiento exitoso

El envejecimiento exitoso no solo implica condiciones fisicas 6ptimas, sino también
aspectos sociales y participativos, como sefiala Viejo (2020, p. 5). “Parece que el
envejecimiento exitoso consiste en algo mas que en la ausencia de enfermedad y en algo
mas que en el mantenimiento de la capacidad funcional. Estos son sin duda factores
fundamentales, pero Rowe y Kahn consideran que es la combinacién de dichos factores
con el tercer componente ‘compromiso y participacion en la vida’ lo que caracteriza y

diferencia a un envejecimiento normal de uno considerado de éxito”

Por otro lado, Ruiz et al., (2021), el envejecimiento exitoso no se limita Unicamente
al ambito fisico, sino que integra dimensiones psicoldgicas y sociales fundamentales para
garantizar una mejor vejez. “El concepto de envejecimiento exitoso incorpora distintos
factores psicologicos y sociales que trascienden la salud fisica, por lo que se requiere
ademas de una alta capacidad de funcionamiento fisico y cognitivo, un alto compromiso
con la vida, mejores relaciones interpersonales y una mayor participacion en actividades
productivas. Su importancia radica en considerar la posibilidad que tienen las personas de
cambiar sus estilos de vida, evitando asi las enfermedades y mejorando la probabilidad de
envejecer con éxito en términos de funcionamiento fisico, mental y socia/” Ruiz et al.,

(2021, p. 4).
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En sintesis, el envejecimiento exitoso se concibe como un proceso integral que
trasciende la mera ausencia de enfermedad y la preservacion de la capacidad funcional. La
combinacion de factores fisicos, psicologicos y sociales, junto con el compromiso activo
con la vida y la participacion en la sociedad, constituye la base para alcanzar una vejez
plenay de calidad. De igual forma, reconocer estas dimensiones permite disefiar estrategias
de promocion de la salud y de intervencion social que potencien el bienestar integral de las

personas mayores.

Teorias del envejecimiento

Las teorias del envejecimiento pueden clasificarse en tres grandes categorias:
bioldgicas, psicoldgicas y sociales Birren & Schroots, (2001). Las teorias bioldgicas se
centran en los mecanismos fisioldgicos que explican el deterioro celular y la pérdida
progresiva de la funcion organica. Las psicoldgicas, por su parte, abordan los procesos de
adaptacion emocional y cognitiva, y las sociales explican la relacion entre el individuo y su
entorno durante la vejez. En conjunto, estas perspectivas ofrecen una comprension integral

del envejecimiento como un fenémeno multidimensional.

Desde la psicologia, una de las teorias mas relevantes es la de seleccion,
optimizacion y compensacién (SOC) propuesta por Baltes y Baltes (1990). Este modelo
plantea que las personas mayores adaptan sus metas y comportamientos frente a los
cambios propios de la edad mediante tres procesos: seleccionar las actividades mas
significativas, optimizar los recursos disponibles y compensar las pérdidas a través de
estrategias alternativas. Esta teoria propone que el envejecimiento exitoso no depende de
evitar las pérdidas, sino de aprender a reorganizar la vida en funcion de las capacidades que

permanecen y los recursos que pueden desarrollarse.
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Otra teoria fundamental es la de la desvinculacion, formulada por Cumming y
Henry (1961). Segun esta perspectiva, el envejecimiento implica una separacion gradual del
individuo de sus roles sociales y responsabilidades, proceso que permitiria una preparacion
natural para el cierre del ciclo vital. Sin embargo, esta teoria ha sido discutida por su
enfoque pasivo del envejecimiento. Investigaciones posteriores, como las de Baltes y Baltes
(1990), plantean que mantenerse activo y vinculado al entorno favorece la adaptacion
emocional y la satisfaccion personal, desafiando la idea de que el retiro social sea un

componente esencial de la vejez.

La teoria de la actividad propuesta por Havighurst (1961) sostiene que la
satisfaccion en la vejez depende de la continuidad de la participacion en actividades fisicas,
sociales y mentales. De acuerdo con esta vision, el bienestar no se logra mediante el retiro,
sino manteniendo un estilo de vida activo y socialmente integrado. La teoria de la actividad
resalta la importancia de conservar roles significativos y de mantener el contacto con el
entorno, ya que estos factores contribuyen a preservar la autoestima, la motivacion y el

sentido de pertenencia.

La teoria de la continuidad, formulada por Atchley (1989), complementa los
enfoques anteriores al sefialar que las personas mayores buscan mantener patrones de
comportamiento, relaciones y valores que han caracterizado su vida. Esta continuidad
permite preservar la identidad personal y adaptarse de forma maés estable a los cambios
propios de la edad. De acuerdo con Atchley (1989), los individuos utilizan experiencias
pasadas para afrontar nuevas circunstancias, generando una sensacion de coherencia interna

y control sobre su existencia. La continuidad, entonces, no implica resistencia al cambio,
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sino una adaptacion que mantiene la integridad del yo frente a las transformaciones del

entorno y del propio cuerpo.

Por su parte, la teoria de la selectividad socioemocional, desarrollada por Carstensen
(1992), explica como cambian las motivaciones sociales a lo largo de la vida. Segun esta
autora, a medida que las personas envejecen y perciben el tiempo como més limitado,
tienden a priorizar las relaciones emocionales mas significativas, reduciendo los contactos
superficiales. Este cambio en la orientacion social permite una regulacién emocional mas
efectiva y un mayor bienestar psicolégico. Luong, Charles y Fingerman (2011) evidencian
que los adultos mayores experimentan niveles méas altos de emociones positivas y menos
negativas que los jovenes, debido a su capacidad para seleccionar las interacciones méas

satisfactorias.

Teorias bioldgicas

En concordancia a la relacion de actividad fisica y el ciclo normal de la vida en tapa
de persona mayor se hace importante profundizar en las teorias biolégicas de la persona
mayor ya que esto implica una serie de cambios en todos los tejidos, 6rganos y sistemas del
cuerpo. De manera que resulta pertinente puntualizar los principales biomarcadores
asociados al envejecimiento, los cuales permiten identificar con mayor precision las

caracteristicas fisioldgicas y funcionales de las personas mayores.

Se evidencia lo dicho por Jafarinasabian et al (2017), los cambios en la composicion
corporal de las personas mayores, ya que la pérdida de masa dsea y muscular se presentan
con la edad, esta disminucién puede llevar a condiciones como la obesidad

osteosarcopénica.
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De igual forma hay un incremento o redistribucion de la grasa corporal, lo que
puede contribuir a la inflamacion crénica de bajo grado. Y como otro factor May et al
(2013) evidencian alteraciones hormonales como el cortisol y la hormona del crecimiento
las cuales son posibles causales para afectar la capacidad de respuesta al estrés y contribuir

al deterioro cognitivo.

En la siguiente tabla se sintetizan diferentes estudios relevantes que, desde distintas
disciplinas, han documentado procesos como la inflamacién cronica, la inmunosenescencia,
el dafio molecular, los cambios epigenéticos, la sarcopenia, la pérdida 6sea y el deterioro
cognitivo. Esta recopilacion resume los hallazgos cuantitativos méas representativos,

ofreciendo una vision integrada de los mecanismos biol6gicos que acompafian la vejez.

Tabla 3 Titulo: Caracteristicas biologicas de la persona mayor

Autor y Revista Caracteristica Hallazgos cuantitativos principales
Afo bioldgica
estudiada
Franceschi  Nature Inflamacion e Concepto de “inflammaging”: niveles séricos
etal., 2018 Reviews inmunosenescencia de IL-6 y PCR se elevan progresivamente con
Immunology la edad; linfocitos T ave | y células T
memoria T en > 65 afos.
Fulop etal., Clinical Funcion inmune Reduccion significativa de la proliferacion de
2019 Interventions linfocitos en mayores de 70 afios (= 30-40%
in Aging menos que en adultos jévenes). Neutréfilos

muestran menor quimiotaxis y fagocitosis.
Lopez-Otin  Cell (“The Dafio molecular/  Sefialan acumulacion de ROS y dafio
etal.,, 2013  Hallmarks of estrés oxidativo oxidativo: mayores de 65 presentan aumento
Aging”) de productos de peroxidacion lipidica (MDA,
20-40% mas altos vs jovenes).
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Autory Revista Caracteristica Hallazgos cuantitativos principales
Afo biologica
estudiada
Levine et Aging Reloj epigenético  Edad biologica medida por metilacién del
al., 2018 ADN: los > 70 afios muestran aceleracion de

3-5 afios respecto a la edad cronoldgica en
individuos con fragilidad.

Newman et  Journal of Sarcopenia (masa  Declive anual de masa muscular = 0.8% en
al., 2006 Gerontology: muscular) hombres y 0.6% en mujeres > 65 afios; fuerza
Medical de prension manual disminuye 20-40% entre
Sciences 60 y 80 afios.
Riggs & Endocrine Pérdida 6sea Mujeres posmenopausicas: pérdida de
Melton, Reviews densidad mineral 6sea = 2—-3% anual durante
2002 primeros 5-10 afios; en hombres > 70, pérdida
de = 0.5-1% anual.
Mattson &  Nature Cerebroy Reduccion del volumen cerebral total = 5%
Arumugam, Reviews cognicion por década después de los 60 afios; mayor
2018 Neuroscience afectacion en hipocampo y corteza prefrontal.
Harman, Journal of Estrés oxidativoy  Sefiala aumento progresivo de mutaciones en
2006 (teoria Gerontology: envejecimiento ADN mitocondrial en mayores de 70 afos,
del radical  Biological correlacionado con disminucion de consumo
libre) Sciences de oxigeno celular.

Fuente: Elaboracion propia basada en: Franceschi et al., 2018, Fulop et al., 2019, Lopez-
Otin et al., 2019, Levine et al., 2018, Newman et al., 2006, Riggs & Melton, 2002, Mattson
& Arumugam, 2018 y Harman, 2006 (teoria del radical libre).

De manera complementaria, los cambios que ocurren con la edad pueden
organizarse por sistemas para entender mejor como afectan a las personas mayores. En el
siguiente esquema se muestran cuatro grandes areas: el sistema inmunitario, donde
aparecen procesos de inflamacion y una menor respuesta de defensa; el &mbito molecular,
relacionado con el aumento del desgaste celular y el envejecimiento mas rapido de algunos
procesos; el sistema musculoesquelético, que refleja la pérdida de masa y fuerza muscular,
asi como la disminucion de la densidad Osea; y el area cerebral y cognitiva, donde se

observa una reduccion del volumen del cerebro y dificultades en zonas clave para la
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memoria y el pensamiento. Esta organizacion gréafica facilita comprender de manera

general los principales cambios biologicos que acompafian al envejecimiento.

Figura 2 Titulo: Cambios Bioldgicos de las personas mayores

o—

N

Cambios bioldgicos
en personas mayores
(= 60 afios) segun
autores y evidencia

cientifica.

.__/

02

04

Inmunitario
« Inflammaging (IL-6 T,PCR T)
e Linfocitos T naive
« Proliferacion de linfocitos: -30 a -40%

Oxidativo / Molecular
« ROS T, dafio oxidativo
* Reloj epigenético acelerado (3-5 afos)
e Mutaciones ADNmt T

Musculoesquelético
» Sarcopenia (4 0.6-0.8% anual)
» Fuerza de prension | 20-40%
» Pérdida 6sea 0.5-3% anual

Cerebral / Cognitivo
« Volumen cerebral | 5% por década
¢ Hipocampo y corteza prefrontal
afectados

Fuente: elaboracion propia basada en: Franceschi et al., (2018), Fulop et al., (2019),
Lopez-Otin et al., (2019), Levine et al., (2018), Newman et al., (2006), Riggs & Melton,
(2002), Mattson & Arumugam, (2018) y Harman, (2006) (teoria del radical libre).

Ahora bien, la tabla evidencia que los cambios biolégicos en personas mayores de

60 afios son multidimensionales y abarcan distintos sistemas. En el ambito inmunitario, se

destacan la inmunosenescencia y el fendmeno de inflammaging, con un incremento de
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marcadores inflamatorios (IL-6, PCR) y disminucion en la capacidad proliferativa de

linfocitos Franceschi et al. (2000; Fulop et al., 2018).

Ahora bien, la tabla evidencia que los cambios bioldgicos en personas mayores de
60 afios son multidimensionales y abarcan distintos sistemas. En el &mbito inmunitario, se
destacan la inmunosenescencia y el fendmeno de inflammaging, con un incremento de
marcadores inflamatorios (IL-6, PCR) y disminucion en la capacidad proliferativa de

linfocitos. Franceschi & Campisi, 2014; Naylor et al., (2024).

En el plano molecular y oxidativo, se observa la acumulacidn de especies reactivas
de oxigeno, el dafio al ADN mitocondrial y la aceleracion del reloj epigenético, lo que
refleja un envejecimiento biolégico mas rapido que el cronoldgico Wang et al., (2022);
Yang et al., (2023). Los cambios musculoesqueléticos incluyen la sarcopenia, con una
pérdida anual progresiva de masa muscular y fuerza Larsson et al., (2018); Wilkinson et al.,
(2018), ademas de una reduccion en la densidad mineral dsea que aumenta la fragilidad
fisica. Finalmente, en el nivel cerebral, la evidencia muestra una disminucion estructural
del volumen cerebral, particularmente en el hipocampo y la corteza prefrontal, lo que se

asocia con deterioro cognitivo Dawe et al., (2020); Fujita et al., (2023).

Ademas de los cambios biol6gicos como un proceso natural del ser humano, es
significativo identificar que en los procesos bioldgicos la practica de actividad fisica tiene
un papel fundamental. Segin Walston (2024), este tipo de practicas favorecen un cambio
en el enfoque del envejecimiento saludable, al ofrecer nuevas estrategias de prevencion y
fortalecimiento de los procesos biolédgicos y de adaptacion que vive la poblacién de adultos

mayores.
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En el plano molecular y oxidativo, se observa la acumulacion de especies reactivas
de oxigeno, el dafio al ADN mitocondrial y la aceleracion del reloj epigenético, lo que
refleja un envejecimiento bioldgico mas rapido que el cronolégico Lopez-Otin et al., (2013)
; Horvath, (2013). Los cambios musculoesqueléticos incluyen la sarcopenia, con una
pérdida progresiva de masa y fuerza muscular, asi como una disminucion de la densidad
mineral 6sea que incrementa la fragilidad fisica Cruz-Jentoft et al., (2019). Finalmente, a
nivel cerebral se evidencia una reduccién del volumen, particularmente en el hipocampo y
la corteza prefrontal, asociada al deterioro cognitivo Raz & Rodrigue, (2006); Fjell &

Walhovd, (2010).

Teorias psicoldgicas

El proceso de envejecimiento no solo involucra transformaciones bioldgicas, sino
también profundas adaptaciones psicoldgicas y sociales que determinan el bienestar
psicosocial en la vejez. Desde la dimension psicoldgica, se evidencia la importancia del
manejo de las emociones, el mantenimiento de propositos vitales y la construccion de
vinculos personales significativos como pilares del bienestar en esta etapa del ciclo vital

Ryff & Keyes, (1995); O’Donnell et al., (2014).

El proceso de envejecimiento no solo involucra transformaciones bioldgicas, sino
también profundas adaptaciones psicoldgicas y sociales que determinan la calidad de vida
en la vejez. “Desde la dimension psicologica, se evidencia la importancia del manejo de
las emociones, el mantenimiento de propositos vitales y la construccién de vinculos

personales significativos como pilares del bienestar en esta etapa del ciclo vital” Ryff,

(1989); Baltes & Baltes, (1990); Carstensen, (1992).
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Segun Hill y Turiano (2014), el sentido de proposito se relaciona con una mejor
salud mental y una menor mortalidad en adultos mayores, mientras que Epel et al. (2004)
destacan que la regulacion emocional y la reduccion del estrés influyen incluso a nivel
bioldgico, ralentizando el envejecimiento celular. Esto demuestra el potencial psicologico
que tiene el envejecimiento saludable. Sin embargo, las emociones y la salud mental no
pueden entenderse de manera aislada, pues estan estrechamente vinculadas con los factores

sociales que rodean a la persona mayor.

Una de las teorias mas influyentes para comprender la psicologia de la vejez es la
teoria del desarrollo psicosocial de Erik Erikson (1950). En su octava etapa, denominada
integridad del yo versus desesperacion, el autor plantea que “la persona mayor reflexiona
sobre su vida, evaluando si ha sido significativa y coherente. Si logra aceptar su historia y
reconocer sus logros, alcanza un estado de integridad y sabiduria; en cambio, si
predomina el arrepentimiento o el sentimiento de fracaso, surge la desesperacion.” Este
proceso psicoldgico se encuentra profundamente mediado por el entorno social, ya que la
valoracién que los otros hacen de la trayectoria vital puede reforzar o debilitar la

percepcion de sentido y logro personal.

Los factores sociales positivos, como el apoyo familiar, las redes comunitarias o la
participacion en actividades colectivas, favorecen la construccion de la integridad del yo.
Cattan et al. (2005) sefialan que las interacciones sociales regulares se asocian con menores

niveles de depresion y mayor satisfaccion vital en adultos mayores.

En contraste, la soledad y el aislamiento social pueden intensificar los sentimientos
de desesperanza y pérdida de sentido, afectando la salud mental y fisica. De acuerdo con
Holt-Lunstad et al. (2015), el aislamiento social incrementa el riesgo de mortalidad en un
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29 %, equiparandose con factores de riesgo como el tabaquismo o la obesidad. Asi, la teoria
de Erikson (1982) permite comprender como los vinculos sociales actiian como mediadores

en la resolucion de esta etapa, determinando el bienestar psicologico en la vejez.

Complementando esta perspectiva, la teoria de la selectividad socioemocional,
propuesta por Laura Carstensen (1992), explica codmo, a medida que las personas
envejecen, tienden a reducir el tamafio de sus redes sociales, enfocandose en relaciones mas
significativas y emocionalmente satisfactorias. Desde esta teoria, la motivacion social
cambia y se prioriza la calidad sobre la cantidad de las relaciones. Este enfoque adaptativo
permite a las personas mayores regular mejor sus emociones, evitando interacciones que

generen conflicto o desgaste emocional.

Los factores sociales positivos, se manifiestan en la presencia de vinculos afectivos
estables, el contacto con familiares cercanos y la participacion en grupos con intereses
comunes. La calidad de estas interacciones contribuye a la percepcion de bienestar y
felicidad. Luong et al. (2011) encontraron que los adultos mayores experimentan
emociones mas positivas y menos negativas que los jovenes, gracias a una mejor regulacion

emocional y seleccion de relaciones significativas.

Sin embargo, cuando las circunstancias sociales impiden mantener estos lazos
pueden emerger sentimientos de soledad y abandono, afectando la salud psicolégica y
fisica. Por tanto, esta teoria resalta la importancia de los contextos sociales y emocionales

en la adaptacion al envejecimiento.
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Otra perspectiva relevante es la teoria de la continuidad, desarrollada por Atchley
(1989), la cual plantea que las personas mayores buscan mantener patrones consistentes de

pensamiento, comportamiento y relaciones a lo largo del tiempo.

Esta continuidad permite preservar la identidad y la autoestima, incluso ante los
cambios asociados con la edad. Los factores sociales, nuevamente, desempefian un papel
esencial: cuando el entorno social apoya la autonomia y la participacion de la persona
mayor, se facilita la continuidad de roles significativos. Por ejemplo, continuar siendo
consejero familiar, voluntario o participante activo en la comunidad contribuye a mantener

un sentido de utilidad y coherencia personal.

Sin embargo, los factores sociales como la discriminacion por edad, la falta de
oportunidades o la dependencia econdmica, pueden interrumpir esta continuidad,
generando peérdida de identidad y sentimientos de inutilidad. Levy (2009) sostiene que los
estereotipos negativos sobre la vejez influyen en la autopercepcion y pueden afectar incluso
la salud fisica, mediante mecanismos de estrés y autoeficacia reducida. Por ello, promover
entornos sociales inclusivos es fundamental para preservar la identidad psicoldgica en la

vejez.

Ahora bien, desde la dimension psicoldgica se puede evidenciar la importancia del
manejo de las emociones, tener propésitos de vida y relaciones personales, permiten

construir un mejor bienestar en la vejez.

Para dar un fundamento méas profundo se denota segun Hill & Turiano (2014) el
sentido de proposito se relaciona con una mejor salud mental y menor mortalidad en

adultos mayores. En la misma sintonia Epel et al., (2004) se evidencia como la regulacion

41



42

emocional y la reduccion del estrés influyen incluso a nivel bioldgico, ralentizando el

envejecimiento celular.

Sin embargo, es importante mencionar y relacionar el factor social y como las
emociones también van de la mano de las interacciones sociales que se puedan formar en el

contexto de cada persona mayor.

En otra perspectiva, la teoria de la desvinculacion, propuesta por Cumming y Henry
(1961), sostiene que el envejecimiento implica un proceso natural y mutuamente
beneficioso de retiro progresivo de los roles sociales. Segun esta perspectiva, tanto la

sociedad como el individuo se preparan para una separacion gradual.

Investigaciones posteriores han cuestionado esta vision, al evidenciar que el
aislamiento no necesariamente genera bienestar en este caso Baltes y Baltes (1990), a través
del modelo de seleccion, optimizacién y compensacion, plantean que el envejecimiento
exitoso se logra manteniendo un equilibrio entre las pérdidas y las ganancias, eligiendo
actividades significativas y adaptandose a las limitaciones mediante estrategias

compensatorias.

Por tanto, aunque la desvinculacion puede ser interpretada como un proceso natural,
no debe considerarse universal ni deseable. El contexto social y cultural influye en cdmo se
vive esta etapa: en sociedades donde se valora la experiencia de las personas mayores, la
participacion social se prolonga y se asocia con bienestar; en cambio, en contextos donde se
margina a los mayores, la desvinculacion puede volverse una imposicion social que

deteriora la salud mental.
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La interaccion entre factores sociales y psicoldgicos en la vejez es complejay
bidireccional. El apoyo social actiia como un amortiguador del estrés y promueve una
mejor salud mental, mientras que la soledad y la falta de vinculos aumentan el riesgo de
depresion y deterioro cognitivo. Segun Pinquart y Sérensen (2000), el apoyo social
percibido esta significativamente correlacionado con una mejor adaptacion al
envejecimiento y mayor satisfaccion vital. Ademas, la participacion en actividades sociales
o0 voluntariado se asocia con un incremento en la autoestima y un sentido de proposito

renovado Greenfield & Marks, (2004).

No obstante, los factores sociales negativos como la pobreza, la exclusion social o la
falta de politicas publicas adecuadas agravan los efectos psicol6gicos adversos del
envejecimiento. Los contextos donde prevalece la desigualdad limitan las oportunidades de
envejecimiento activo, reduciendo las posibilidades de mantener relaciones y propdésitos de
vida. En este sentido, la promocion del bienestar psicol6gico en la vejez debe contemplar

no solo el fortalecimiento individual, sino también el entorno social, comunitario y familiar.

Teorias sociales

Desde esta teoria surge una de las teorias mas influyentes es la teoria de la
selectividad socioemocional propuesta por Carstensen (2021). Esta sostiene que, a medida
que las personas perciben que su tiempo de vida restante disminuye, priorizan vinculos
afectivos significativos por encima de las relaciones instrumentales o superficiales.
Carstensen (2021) sefiala que “las metas sociales cambian con la edad, orientdndose hacia

la regulacion emocional y el mantenimiento del bienestar” (p. 89). En otras palabras, las
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personas mayores tienden a rodearse de quienes les proporcionan apoyo emocional

genuino, lo que favorece su estabilidad psicologica.

Diversos estudios contemporaneos han confirmado este planteamiento Fung,
Stoeber, y Carstensen (2019) encontraron que la percepcion del tiempo y las limitaciones
vitales motivan una seleccion mas cuidadosa de las relaciones sociales, aumentando la
satisfaccién emocional. Estos hallazgos demuestran como las metas socioemocionales

guian la adaptacion social en la vejez.

El “modelo del convoy social” formulado inicialmente explica las redes sociales
como estructuras dindmicas que acompafan al individuo durante todo su ciclo vital.
Antonucci, Ajrouch y Birditt (2014) afirman que “las personas son sostenidas por
convoyes sociales que les brindan apoyo emaocional, instrumental y de pertenencia” (p. 84).
En la vejez, este convoy puede modificarse por cambios familiares, pérdidas o

transformaciones en la comunidad, pero su funcién protectora continta presente.

La participacion social constituye otro eje central en las teorias sociales del
envejecimiento. Segun Levasseur, Et al. (2010, p. 2143), “participar socialmente implica
involucrarse en actividades que proporcionan interaccion con otras personas en un
contexto comunitario” Esta participacion puede adoptar formas formales (voluntariado,

organizaciones) o informales (cuidado de nietos, actividades recreativas).

De igual manera, actualmente el nivel y calidad de la participacion se relacionan
directamente con el bienestar psicologico y fisico Adams, Leibbrandt y Moon (2011)
evidenciaron que las personas mayores con altos niveles de participacion social presentan

menores tasas de deterioro cognitivo y mejor percepcion de salud. De este modo, la
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participacion no solo refuerza el sentido de utilidad y pertenencia, sino que también actla

como un amortiguador frente al aislamiento.

Bienestar Psicosocial

La Organizacion Mundial de la Salud (2015) define el bienestar como un concepto
amplio que abarca la totalidad de la existencia humana. Esta perspectiva integral del
bienestar en los adultos mayores incluye no solo la salud fisica, entendida como la ausencia
de enfermedad, sino también el estado mental y emocional, asi como la capacidad de
participar activamente en la vida social. En este sentido, el bienestar en las personas
mayores se construye a partir de la interaccion dindmica entre varios componentes,

permitiendo a los individuos disfrutar de un bienestar integral en todas sus dimensiones.

De este modo, el bienestar de los adultos mayores se concibe como un concepto
integral que incluye la satisfaccion con la vida, las emociones positivas y la percepcion de
felicidad a lo largo del tiempo. Si bien en la vejez pueden presentarse afecciones en la salud
fisica y emocional, factores como la autonomia y las interacciones sociales significativas
resultan determinantes para mantener un estado de animo positivo, brindando a los adultos

mayores un sentido de utilidad y de satisfaccion personal. Carmona, (2009)

De acuerdo con lo anterior, otro concepto importante para esta investigacion es
entender que es lo psicosocial en el ambito del ser humano. Segin Ayestaran (1996) citado
en Ovejero Bernal (2001, pp. 298) sefiala que “La intervencion psicosocial actda sobre las
redes sociales (familia, escuela, grupos de amigos, asociaciones, comunidades de vecinos y

grupos de trabajo) y su objetivo inmediato es lograr en dichas redes sociales una mejor
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combinacion entre la direccién y la participacion de los individuos, favoreciendo el cambio

cognitivo, social y afectivo del grupo”

Esto quiere decir que la intervencion psicosocial busca transformar tanto a los
grupos como a los individuos que participan activamente en ellos, ya que esta participacion
favorece el aprendizaje y ayuda a su crecimiento personal. Su aplicacion se justifica en
diferentes contextos sociales, enfocAndose en mantener el bienestar de aquellos sujetos. Y
es que el bienestar, tal como se define en este informe, es un concepto amplio que abarca la
totalidad de la existencia humana, incluyendo no solo la salud fisica sino también el estado

emocional, social y cognitivo etc.

De acuerdo con lo anterior, Ruela Gonzalez (2017) el bienestar psicosocial podria
entenderse como el equilibrio que percibe la persona mayor al contar con buenas relaciones
sociales y un constante contraste de emociones positivas. De igual forma, es importante que
estos sujetos cuenten con una buena serie de herramientas internas que puedan usar para
enfrentar y adaptarse a los cambios que surjan en su interior o en su entorno. De este modo,
el bienestar psicosocial también esta sujeto a la buena interaccién con otros sujetos,
favoreciendo la identidad y esa capacidad de sostener su salud fisica y mental, evitando asi

trastornos como la depresion, la ansiedad o el estrés.

Por lo tanto, el bienestar psicosocial consiste en el equilibrio que surge entre la
salud mental y cognitiva, junto con la participacién y socializacion en el entorno, donde
este reconoce al individuo y le ofrece oportunidades significativas de interaccién con otros

Gobmez (2017).
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En este sentido al fomentar el bienestar psicosocial en las personas mayores implica
fortalecer esas redes de apoyo, promoviendo relaciones significativas, estimulando la
autonomia y atendiendo las necesidades que surgen con el paso del tiempo. De esta manera,
se contribuye a que las personas mayores mantengan una vida digna, activa y con sentido,
evitando el aislamiento, la depresion y otros trastornos emocionales que deterioran su salud

integral Ruela Gonzélez (2017).

Bienestar Psicologico social en la persona mayor

Resulta fundamental comprender el bienestar psicolégico y social en las personas
mayores, pues este permite identificar no solo como se sienten, sino también como perciben
su vida dentro de su contexto familiar, comunitario y social. Analizar estos aspectos facilita
entender la interaccion entre ambos conceptos y como, en conjunto, contribuyen al
desarrollo personal, la participacion social y el bienestar integral en esta etapa. En la
siguiente tabla se organizan y describen los principales elementos asociados a estas

dimensiones, con el fin de ofrecer una visién mas completa de su alcances e implicaciones.

Tabla 4 Titulo: Bienestar Psicoldgico y Social

Tema Bienestar Psicol6gico Bienestar Social
Ryff (1989) Keyes (1998)
Concepto e Autoaceptacion: Los e Interaccion social:
individuos hacen los posible Conciencia de cada relacién
por estar y sentirse bien, aun que se establece cony para la
sabiendo ciertas limitaciones sociedad, esto promueve el
personales. ser parte de la sociedad
e Relaciones Positivas con potenciando las relaciones
otras personas: Los seres con amigos, familiares,
humanos necesitan establecer comparieros de trabajo, etc.

relaciones con los otros para
interactuar y hacer amigos.
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Tema Bienestar Psicologico Bienestar Social
Ryff (1989) Keyes (1998)
Autonomia: Cada sujeto debe e Aceptacion social:
ser capaz de mantener su Desarrollo de valores en pro
individualidad dependiendo de las sanas relaciones con
del contexto social en el que otros. Comprension de
se encuentre, esto promueve la elementos buenos y malos de
autorregulacion del la vida.
comportamiento. e Contribucidn social:
Dominio del entorno: La Comprender que la sociedad
destreza de cada sujeto para estd compuesta de diversas
lograr interactuar con diversos instituciones que conducen
entornos, favoreciendo su hacia diversos objetivos y
intereses y habilidades. que se puede beneficiar de
Propdésito de la vida: ellos.
Objetivos y aspiraciones que e Coherencia Social:
le dan sentido a la vida. Habilidad para comprender la
Crecimiento Personal: estructura y el
Perspectivas e intereses funcionamiento de la
propios para ser mejores y sociedad, fomentando el
potenciar habilidad y interés por mantenerse
capacidades. informado de diversos
acontecimientos que pasen a
su alrededor.
Perspectiva Psicoldgico e individual: enfocado Social y colectivo: comunicacion

al crecimiento y potencial
personal.

e interaccion con los sujetos que
me rodea.

Fuente: Elaboracion Propia basada en (Ryff, 1989; Ryff & Keyes, 1995) y (Keyes, 1998)

De este modo, y segun la tabla se puede afirmar que el bienestar psicologico y

social acttan de manera complementaria, permitiendo que las personas interactien en la

sociedad de forma positiva y contribuyan al bienestar colectivo, esto implica que los seres

humanos deben sentirse bien emocionalmente siendo capaz de afrontar la vida de manera

positiva y de participar activamente en la comunidad, logrando un sentido de integracion,

propdsito y conexién social.
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Bienestar emocional

El bienestar emocional constituye una dimensién fundamental del bienestar
psicosocial, especialmente en el proceso de envejecimiento. Esta dimensién se relaciona
con la forma en que las personas experimentan, interpretan y regulan sus emociones, asi
como con la capacidad de mantener un equilibrio entre emociones positivas y negativas en
la vida cotidiana. En el caso de las personas mayores el bienestar emocional cobra especial
relevancia, ya que influye en la manera en que se afrontan los cambios propios de esta
etapa del ciclo vital, favoreciendo procesos de adaptacion, aceptacion y construccion de

sentido frente a las experiencias de la vida.

Desde el campo de la psicologia, el bienestar emocional ha sido ampliamente
abordado a partir del concepto de bienestar subjetivo. De acuerdo con Ed Diener, este
concepto se refiere a la evaluacion que las personas realizan de su propia vida, la cual
incluye tanto juicios cognitivos sobre la satisfaccion vital como la presencia de emociones
positivas y la disminucion de emociones negativas Diener (1984). De manera que el
bienestar emocional no depende Unicamente de las condiciones externas, sino también de la

forma en que las personas interpretan y valoran sus experiencias cotidianas.

De manera complementaria Carol Ryff propone el modelo de bienestar psicologico,
el cual incorpora dimensiones como la autoaceptacion, el crecimiento personal y las
relaciones positivas con otras personas. Estas dimensiones permiten comprender como las
experiencias emocionales se integran en la construccion del bienestar a lo largo de la vida.

Segun Ryff (1989), el bienestar implica un proceso continuo de desarrollo personal en el
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que las personas buscan mantener un equilibrio emocional y una valoracion positiva de si

mismas y de su trayectoria vital.

Asimismo, la investigacion sobre emociones positivas ha permitido profundizar en
la comprension del bienestar emocional. La teoria de ampliacion y construccion propuesta
por Barbara Fredrickson plantea que las emociones positivas amplian el repertorio de
pensamientos y acciones de las personas, contribuyendo a la construccién de recursos
psicoldgicos y sociales que favorecen la adaptacion y el bienestar a largo plazo
(Fredrickson, 2001). Desde esta perspectiva, experiencias que generan emociones como
alegria, tranquilidad o interés pueden fortalecer los recursos personales necesarios para

enfrentar los desafios de la vida cotidiana.

En el contexto del envejecimiento, también resulta relevante la teoria de la
selectividad socioemocional desarrollada por Laura Carstensen. Esta perspectiva plantea
que, a medida que las personas envejecen, tienden a priorizar experiencias emocionalmente
significativas y relaciones que aporten bienestar y sentido a sus vidas Carstensen,
Isaacowitz & Charles, (1999). De esta manera, las personas mayores suelen orientar su
participacién hacia actividades que favorecen emociones positivas, vinculos cercanos y

experiencias que les permitan mantener una percepcion positiva de su bienestar.

En este sentido, las actividades realizadas en entornos naturales pueden constituirse
en espacios propicios para la generacion de experiencias emocionales positivas. El contacto
con la naturaleza, la interaccion social y el disfrute de la actividad fisica pueden contribuir
al fortalecimiento del bienestar emocional en las personas mayores, favoreciendo
sentimientos de satisfaccion, vitalidad y conexidn con el entorno. Estas experiencias
adquieren relevancia dentro de procesos de envejecimiento activo, en los cuales la
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participacion en actividades significativas permite fortalecer la percepcion de bienestar y

bienestar psicosocial.

Actividad Fisica en el adulto mayor

Hablar de actividad fisica en los adultos mayores abarca un conjunto de préacticas y
movimientos que contribuyen al bienestar integral en esta etapa de la vida. En la vejez,
mantenerse activo ayuda no solo a cuidar el cuerpo, sino también a fortalecer la mente, la
salud fisica y mantener las relaciones sociales, convirtiéndose en una herramienta clave

para vivir con mayor autonomia y bienestar integral.

En Colombia se reconoce la importancia de la actividad fisica en las personas
mayores, partiendo desde La Ley 2055 de 2020, que adopta la Convencion Interamericana
sobre la Proteccion de los Derechos Humanos de las Personas Mayores, establece en su
articulo 22 (P. 15) “La persona mayor tiene derecho a la recreacion, la actividad fisica, el
esparcimiento y el deporte. Los Estados Parte promoveran el desarrollo de servicios y
programas de recreacion, incluido el turismo, asi como actividades de esparcimiento y
deportivas que tengan en cuenta los intereses y las necesidades de la persona mayor, en
particular de aquella que recibe servicios de cuidado a largo plazo, con el objeto de
mejorar su salud y calidad de vida en todas sus dimensiones y promover su

autorrealizacién, independencia, autonomia e inclusion en la comunidad”.

El Ministerio del Deporte (2025) define la actividad fisica como “Un
comportamiento humano y social que involucra cualquier movimiento corporal voluntario
que genere un gasto energético mayor que el reposo; ocurre en los contextos fisicos,

sociales, culturales y politicos donde las personas viven, se transportan, trabajan, estudian
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y ocupan su tiempo libre. Esta influenciada por intereses, ideas, valores, creencias,
emociones y relaciones, y puede generar beneficios sociales y para la salud, gracias a los
efectos que tiene en la calidad de vida, la aptitud fisica, la salud mental, el desarrollo

social y el bienestar de las poblaciones.” Ministerio del Deporte, (2025, p. 01)

Ahora bien, teniendo presente estos referentes podemos identificar la importancia
de la actividad fisica con relacién a las personas mayores, su importancia y lo que puede

fortalecer en este proceso.

Précticas de senderismo

La practica del senderismo ha sido reconocida como una actividad fisica accesible,
significativa y de gran valor para la salud integral. Segun el Diccionario de la Real
Academia Espariola (s. f.), el senderismo se define como una “actividad deportiva que
consiste en caminar por el campo siguiendo un itinerario determinado”. Esta definicion
permite comprender que no se trata Unicamente de un desplazamiento fisico, sino de una
experiencia que integra componentes ambientales, culturales y sociales, acompariada del
disfrute responsable del entorno natural. Desde esta perspectiva, el senderismo se configura

como una practica que articula movimiento, contacto con la naturaleza y bienestar personal.

En coherencia con lo anterior, Prebensen y Nordbg (2015) sefialan que el
senderismo posee el potencial de estimular tanto la salud fisica como la mental, generando
experiencias positivas asociadas al bienestar. Las autoras destacan que esta practica
promueve sensaciones de libertad, tranquilidad y satisfaccion personal, favoreciendo
procesos emocionales positivos que contribuyen al fortalecimiento del bienestar general. En

este sentido, el contacto con entornos naturales no solo implica actividad fisica moderada,
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sino también una experiencia restauradora que impacta el equilibrio emocional de quienes

la practican.

Por otro lado, en el contexto europeo, el senderismo ha evolucionado desde una
actividad asociada al montafiismo hacia una préctica consolidada de ocio activo y turismo
sostenible. En Espafia, se entiende como una actividad que consiste en recorrer caminos
sefializados o0 no, con fines deportivos, culturales y recreativos, lo cual ha favorecido el
desarrollo territorial y el acercamiento de las personas al entorno natural (Gémez-Martin,
2019). Su carécter accesible, su bajo costo y su capacidad para integrar actividad fisica,
ocio y contacto con la naturaleza lo convierten en una herramienta relevante para promover

estilos de vida saludables en distintas poblaciones, especialmente en personas mayores.

Desde el punto de vista de la salud publica, la actividad fisica regular desempefia un
papel fundamental en el mantenimiento de la funcionalidad durante el envejecimiento. La
Organizacion Mundial de la Salud (2020) destaca que la practica constante de actividad
fisica moderada contribuye a prevenir enfermedades crénicas, mejorar la capacidad
cardiorrespiratoria, mantener la fuerza muscular y conservar la autonomia funcional en la
vejez. En este marco, el senderismo se presenta como una alternativa viable y segura para
favorecer el envejecimiento activo, al tratarse de una actividad adaptable a diferentes

niveles de condicién fisica.

Asimismo, diversos estudios han evidenciado beneficios fisiologicos asociados a la
caminata en entornos naturales. Mitten et al. (2018) sefialan que la exposicién a espacios
naturales durante la practica de actividades como el senderismo puede contribuir a la

disminucion de la presion arterial, la reduccion del estrés y el fortalecimiento del sistema
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inmunoldgico. Estos efectos se relacionan con la combinacion de movimiento corporal, aire
libre y estimulacion sensorial, factores que inciden positivamente en el equilibrio fisico y

emocional.

En esta misma linea, investigaciones realizadas en poblacion mayor evidencian
efectos terapéuticos importantes. Un estudio desarrollado en la Universidad de Granma,
Cuba, sefiala que “la practica del senderismo con fines terapéuticos conduce a un efecto
beneficioso sobre los adultos mayores con hipertension arterial” Cruz Gutiérrez et al.,
(2020, p. 322). Los autores resaltan que la actividad fisica en entornos naturales contribuye
no solo al control de la presion arterial, sino también al fortalecimiento de la autonomia
personal y la participacion social, elementos fundamentales para un envejecimiento

saludable.

Desde una perspectiva psicosocial, el senderismo también favorece la interaccion
social, la construccion de vinculos y el sentido de pertenencia. La participacién en
actividades grupales al aire libre promueve espacios de comunicacién, apoyo mutuo y
reconocimiento personal, factores que han sido asociados con mayores niveles de bienestar
subjetivo en la vejez (Ryff, 1989; Carstensen, 1992). Ademas, el contacto con la naturaleza
ha demostrado tener efectos restauradores sobre la atencién y el estado emocional,
contribuyendo a la reduccién de sintomas de ansiedad y depresién Kaplan & Kaplan,

(1989).

De esta manera, el senderismo se configura como una practica integral que impacta
multiples dimensiones del ser humano. No solo fortalece el sistema cardiovascular, la

resistencia fisica y la movilidad, sino que también estimula procesos psicologicos positivos,
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como la percepcion de autoeficacia, el proposito de vida y la satisfaccion personal. En el
caso de las personas mayores, estos elementos son esenciales para mantener la

independencia funcional y bienestar psicosocial.

Ahora bien, con relacion a una perspectiva ambiental y psicoldgica, el valor del
senderismo no radica unicamente en el movimiento corporal, sino en la interaccion directa
con entornos naturales. La evidencia cientifica ha demostrado que el contacto frecuente con
la naturaleza actia como un modulador del estrés, favoreciendo la recuperacién emocional
y cognitiva. La Teoria de la Restauracion de la Atencion plantea que los entornos naturales
permiten disminuir la fatiga mental y mejorar la concentracion, al ofrecer estimulos suaves
que facilitan la recuperacion de los recursos cognitivos (Kaplan & Kaplan, 1989; Berman et
al., 2008). En este sentido, caminar por senderos naturales no solo representa una actividad
fisica moderada, sino también un espacio de restauracion psicoldgica que contribuye al

bienestar integral.

Asimismo, la exposicién a espacios verdes se ha asociado con mejoras en la salud
mental, especialmente en personas mayores, al reducir niveles de ansiedad, depresion y
percepcion de estrés. Estudios han sefialado que la cercania y el uso frecuente de entornos
naturales se relacionan con mayores niveles de satisfaccion con la vida, cohesion social y
percepcion de salud (Maas et al., 2006; Hartig et al., 2014). En el contexto del senderismo,
estos beneficios se potencian al combinar la actividad fisica con la experiencia sensorial de

la naturaleza, generando una conexion significativa con el entorno.

Desde el enfoque del envejecimiento activo, la practica de actividades al aire libre

como el senderismo favorece el mantenimiento de la funcionalidad fisica y la participacién
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social. La interaccidn con paisajes naturales estimula la movilidad, fortalece la autonomia y
contribuye a mantener habitos saludables a lo largo del tiempo World Health Organization,
(2002). Ademas, la caminata en entornos naturales ha sido asociada con una disminucién
del deterioro cognitivo y una mejora en el estado de animo, lo que refuerza su papel como

estrategia preventiva en la vejez Pretty et al., (2005).

Otro aspecto relevante es la relacién emocional con el entorno natural, ya que
promueve experiencias de contemplacion, tranquilidad y sentido de pertenencia, elementos
que favorecen el bienestar subjetivo. Wilson (1984), desde la hipo6tesis de la biofilia,
plantea que los seres humanos poseen una tendencia innata a conectarse con la naturaleza,
lo que explica por qué las actividades al aire libre generan respuestas positivas en términos
de relajacion, satisfaccion y equilibrio emocional. En las personas mayores, esta conexion
adquiere un significado especial, ya que facilita espacios de reflexion, socializacion y

construccioén de sentido de vida.

Naturaleza y Senderismo

El contacto con la naturaleza ha sido ampliamente estudiado en diferentes
disciplinas como la psicologia ambiental, la salud pablica, las ciencias sociales entre otras,
evidenciando su influencia positiva en el bienestar fisico y psicolégico de las personas.
Diversas investigaciones han sefialado que la exposicion a entornos naturales puede
contribuir a la reduccion del estrés, la mejora del estado de &nimo y el fortalecimiento de
procesos de recuperacion psicoldgica, aspectos que resultan especialmente relevantes en el

estudio del bienestar psicosocial.
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Una de las aproximaciones tedricas mas influyentes en este campo es la teoria de la
restauracion de la atencion propuesta por Stephen Kaplan y Rachel Kaplan (1995). Segun
esta perspectiva, los entornos naturales poseen caracteristicas que favorecen la recuperacion
de la atencidn dirigida, un recurso cognitivo que suele verse afectado por las demandas y
estimulos constantes de la vida cotidiana. De acuerdo con Kaplan (1995), los paisajes
naturales facilitan procesos de restauracion mental al permitir experiencias de
contemplacion, fascinacion y distanciamiento temporal de las presiones del entorno urbano,

lo que contribuye al bienestar psicologico de las personas.

En la misma linea, estudios en psicologia ambiental han demostrado que la
exposicién a entornos naturales puede generar respuestas fisiologicas y emocionales
asociadas con la reduccion del estrés. Investigaciones realizadas por Ulrich (1991) y
colaboradores evidenciaron que las personas que observan paisajes naturales presentan
respuestas de recuperacion del estrés mas rapidas en comparacién con aquellas expuestas a
entornos urbanos Ulrich et al., (1991). Estos resultados sugieren que la interaccién con la
naturaleza puede desempefiar un papel importante en la regulacion emocional y en la

mejora del bienestar psicolégico.

A partir de estos planteamientos, diversos estudios han explorado los beneficios de
realizar actividad fisica en entornos naturales. En este sentido, la investigacion desarrollada
por Jules Pretty y colaboradores introdujo el concepto de green exercise, el cual hace
referencia a la practica de actividad fisica en contacto con la naturaleza. Sus hallazgos
muestran que incluso actividades de corta duracion en ambientes naturales pueden generar
mejoras significativas en el estado de animo, la autoestima y la percepcion de bienestar

Pretty et al., (2005).
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Asimismo, revisiones sistematicas recientes han confirmado la relacién positiva
entre el contacto con la naturaleza y diferentes indicadores de salud mental y bienestar. Por
ejemplo, una revision realizada por Mathew White y colaboradores encontré que la
exposicion a espacios naturales se asocia con mayores niveles de bienestar subjetivo, menor
estrés percibido y mejores resultados en salud mental White et al., (2019). Estos hallazgos
han fortalecido el interés por promover actividades recreativas y fisicas en entornos

naturales como estrategias de salud y bienestar.

En este contexto, el senderismo se configura como una practica que integra
movimiento fisico, interaccion social y contacto directo con la naturaleza. A través de las
caminatas en entornos naturales, las personas pueden experimentar beneficios fisicos
asociados a la actividad corporal, asi como experiencias emocionales positivas vinculadas
al disfrute del paisaje, la tranquilidad del entorno y la posibilidad de compartir con otros.
Estas caracteristicas convierten al senderismo en una actividad potencialmente relevante
para promover el bienestar psicosocial, especialmente en poblaciones como las personas
mayores, donde la participacion en actividades significativas y socialmente enriquecedoras

resulta fundamental para favorecer procesos de envejecimiento activo.

Adicionalmente, la préctica del senderismo en escenarios naturales promueve estilos
de vida activos y sostenibles, fortaleciendo la relacion entre salud individual y cuidado del
entorno. Investigaciones han demostrado que las personas que realizan actividad fisica en
espacios naturales reportan mayores niveles de adherencia al ejercicio en comparacion con
quienes lo realizan en espacios cerrados, debido al componente motivacional y emocional

que ofrece el paisaje Thompson Coon et al., (2011). Esto resulta particularmente importante
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en la poblacién mayor, donde la continuidad en la actividad fisica es clave para preservar la

independencia funcional.

De igual manera, el entorno natural favorece la interaccion social y la construccion
de redes de apoyo. Caminar en grupo por senderos permite compartir experiencias,
fortalecer vinculos y disminuir la sensacion de soledad, un factor de riesgo frecuente en la
vejez. En este sentido, la naturaleza se convierte en un escenario que facilita el encuentro,

el didlogo y la participacion, contribuyendo al bienestar psicosocial Hartig et al., (2014).

La evidencia cientifica sugiere que el senderismo en entornos naturales constituye
una préactica integral que articula beneficios fisicos, psicologicos, sociales y ambientales. La
combinacion de movimiento, aire libre, estimulacién sensorial y contacto con paisajes
naturales potencia sus efectos positivos, convirtiéndolo en una estrategia especialmente
pertinente para promover el envejecimiento activo, fisico y el bienestar emocional en las

personas mayores.

En conclusién, el senderismo se presenta como una actividad fisica accesible,
segura y de bajo riesgo, con un alto potencial para contribuir al bienestar integral de las
personas mayores. Su practica regular favorece la salud fisica mediante la mejora de la
aptitud cardiovascular, el control de la presion arterial y el fortalecimiento muscular. Al
tiempo que fortalece la salud mental y el bienestar psicosocial al promover la interaccion
social, la autonomia y la conexion con la naturaleza. En este sentido, el senderismo se
evidencia como una estrategia pertinente para fomentar el envejecimiento activo, saludable

y participativo, aportando significativamente al bienestar psicosocial en la vejez.
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Educacion experiencial y senderismo

La educacion experiencial se fundamenta en la idea de que el aprendizaje ocurre a
través de la experiencia directa, la reflexion y la interaccion activa con el entorno. Segun
Kolb (1984), el aprendizaje experiencial implica un proceso en el que el conocimiento se
construye mediante la transformacién de la experiencia vivida. Este enfoque reconoce que
las personas aprenden no solo desde contenidos tedricos, sino también a partir de las

emociones, las relaciones y las situaciones que experimentan en contextos reales.

En el caso de las personas mayores, la educacion experiencial adquiere relevancia
porque favorece procesos de participacion activa, autonomia y resignificacion de
experiencias de vida. Las actividades desarrolladas en espacios naturales permiten
fortalecer habilidades sociales, emocionales y cognitivas, promoviendo ademas el bienestar

subjetivo y la integracion social.

En esta perspectiva, el senderismo no solo representa una préactica fisica, sino
también una experiencia educativa y vivencial. El contacto con la naturaleza, la interaccion
grupal, los recorridos compartidos y las reflexiones derivadas de cada caminata generan
procesos de aprendizaje significativo que contribuyen al bienestar psicosocial de las

personas mayores.

De esta manera, la educacion experiencial se constituye como un soporte teorico
que permite comprender como las experiencias desarrolladas durante las caminatas
favorecen procesos de bienestar, participacion y envejecimiento activo. En coherencia con
el enfoque cualitativo y la investigacion-accion desarrollada en este estudio, la educacion

experiencial también se constituye como una perspectiva metodoldgica y analitica. Las
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experiencias vividas durante las caminatas permitieron comprender como las personas
mayores construyen significados alrededor del bienestar, la naturaleza, la actividad fisica y
las relaciones sociales. De esta manera, la experiencia no fue entendida inicamente como
una actividad recreativa, sino como un proceso de construccion de sentido y transformaciéon

personal y colectiva.

Finalmente, la educacion experiencial permite comprender al senderismo como una
estrategia integral para promover el bienestar psicosocial en las personas mayores,
articulando dimensiones fisicas, emocionales, cognitivas y sociales. Este enfoque reconoce
el valor de las experiencias compartidas, el contacto con la naturaleza y la participacion
activa como elementos fundamentales para favorecer procesos de envejecimiento activo,

autonomia y calidad de vida.

Capitulo I11: Metodologia

La presente investigacidon adopta un enfoque cualitativo con el propdsito de explorar
el senderismo como un promotor del bienestar psicosocial en las personas mayores. Dado
que se trata de un fenémeno subjetivo y multidimensional, el enfoque cualitativo permite
captar las experiencias, percepciones y significados que los participantes atribuyen a la
practica del senderismo. De igual manera se plasma la ruta y los métodos para soportar la

investigacion en términos metodoldgicos.

Enfoque de la investigacion
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La presente investigacion se enmarca en un enfoque cualitativo, entendido, segun
Pérez (1990), como “un proceso activo sistemdtico y riguroso de indagacion dirigida”
(p.46). Este enfoque posibilita el desarrollo del estudio, ya que permite comprender el
fendmeno del senderismo en personas mayores con relacion al bienestar psicosocial, desde
la perspectiva de los sujetos participantes. Se otorga especial relevancia a la subjetividad,
las narrativas y la construccion colectiva de espacios de practica de actividad fisica,

valorando las experiencias y significados que los sujetos atribuyen a su participacion.

La premisa anterior, refuerza la intencion de llevar a cabo una investigacion
rigurosa en la exploracion del senderismo como practica de actividad fisica que contribuye
al bienestar psicosocial de las personas mayores. En ese sentido, el estudio se orienta
fundamentalmente a indagar desde las propias perspectivas de quienes participan en el
senderismo, identificando las actividades, eventos, interacciones y comportamientos que
emergen a partir de estas experiencias. De este modo, se busca comprender en profundidad

cémo esta practica influye en el bienestar, valorando las vivencias de los adultos mayores.

Método de la investigacion

Para la presente investigacion se da uso el enfoque de investigacidn-accion, ya que
tiene como objetivo reflexionar sobre algunas practicas actuales con el fin de poder
mejorarlas de manera progresiva. En este sentido, se toma como base el argumento de
Elliott (1990) quien indica que “la investigacion-accion consiste en el estudio sistematico

de los propios actos para mejorar la practica” (p.8).

Este proceso no solo implica que los participantes reflexionen sobre sus practicas,

sino que también los investigadores se comprometan a reflexionar sobre sus acciones y
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experiencias. Para asi, analizar de manera critica aquellas dindmicas investigativas que
surgen dentro de la practica del senderismo y, por lo tanto, poder optimizarlas en pro del

bienestar psicosocial de los adultos mayores.

La investigacion se centrd en explorar como el senderismo contribuye al bienestar
psicosocial, considerando a las personas mayores como los actores principales, dado que
son ellas quienes poseen los saberes adquiridos a lo largo de sus experiencias. Tal como lo
plantea Fals Borda (1991) “la investigacion-accion es una forma de investigacion practica
y situada que valora los saberes locales y la experiencia cotidiana” (p.92). En este
contexto, se destaca la importancia de la participacién de la poblacion, trabajando en
conjunto con los investigadores, pero asegurando que los adultos mayores sean los lideres
del proceso. En este sentido, es fundamental fortalecer el senderismo como una préctica
que no solo favorece la actividad fisica, sino que también acta como un factor

fundamental para el bienestar psicosocial.
Investigacion — accion

Con el proposito de fortalecer el proceso investigativo se toma la “investigacion —
accion” la cual se referencia en lo dicho por Torres (2007) quien en sostiene que la
investigacién — accion en el siglo actual sigue siendo una herramienta de empoderamiento
en los colectivos. De esta manera, se busca fortalecer el bienestar de las personas mayores

mediante las practicas del senderismo.

Ahora bien, relacionando la investigacion — accion y la investigacion cualitativa en
la presente investigacion se proponen tres alcances principales; primero un proceso de

diagnostico en la exploracion de experiencias subjetivas a través de narrativas personales
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que revelen como el senderismo influye en su bienestar emocional, social y cognitivo,
considerando factores como el entorno natural y las interacciones grupales. Segundo el
disefio de una propuesta basada en educacion experiencial, donde se integraran las
perspectivas de los participantes para desarrollar un modelo de intervencién vivencial con
los objetivos del bienestar psicosocial. Y tercero la evaluacion cualitativa del impacto
psicosocial, analizando cambios percibidos en su practica con el sentido de entender la

importancia del senderismo en el bienestar psicosocial.

Poblacion y Muestra

Poblacion de estudio

Para la presente investigacion es fundamental definir la poblacidn de estudio, ya que
permite delimitar el grupo de personas sobre el cual se busca comprender el fenémeno del
senderismo como promotor del bienestar psicosocial. En este sentido, la poblacion estuvo
conformada por personas mayores que participan en actividades de senderismo y que

cuentan con experiencia en esta practica.

En los estudios cualitativos, la poblacién no se define necesariamente en términos
de grandes cantidades de participantes, sino a partir de sujetos que poseen caracteristicas
relevantes para la comprension del fendmeno investigado. En este sentido, como sefialan
Hernandez Sampieri, R., Fernandez Collado, C., & Baptista Lucio, M. del P. (2014).
Metodologia de la investigacién (6.2 ed.). McGraw-Hill, en las investigaciones cualitativas
los participantes se seleccionan por sus atributos y experiencias, los cuales permiten

comprender de manera profunda el fendmeno que se desea estudiar.
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Muestra y criterios de seleccion

Para la seleccion de los participantes se utilizd un muestreo intencional o por
criterios (purposeful sampling), el cual consiste en seleccionar deliberadamente a aquellas
personas que pueden aportar informacion significativa para comprender el fendmeno de
estudio. Segun plantea Sharan B. Merriam (2009), este tipo de muestreo se basa en la idea
de que el investigador busca descubrir, comprender e interpretar un fenémeno a partir de

participantes que poseen experiencias relevantes relacionadas con el objeto de estudio.

De manera que la muestra se conformd teniendo en cuenta criterios especificos de
inclusion que permitieran garantizar la pertinencia de los participantes en relacion con los

objetivos de la investigacion.

Los criterios de seleccion establecidos fueron los siguientes:

e Personas mayores con edades comprendidas entre: 60 y 75 afos.

e Participacion tanto de hombres como de mujeres.

e Experiencia minima de seis meses en la practica del senderismo.

e Conocimiento y manejo de habilidades basicas para la préctica de senderos de nivel

de impacto leve o moderado.

Estos criterios permitieron seleccionar 35 participantes que cuentan con una
experiencia significativa en la practica del senderismo, lo cual favorece la exploracion de la

investigacion.

Categorias de analisis
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Para la presente investigacion se tomo como referente a Flick, U. (2014, p.307).
Quien nombra “las categorias en el andlisis cualitativo como herramientas analiticas que
permiten una comprension sistematica de la informacion cualitativa y su relacion con la
teoria” de manera que permita identificar fortalecer la investigacion desde argumentos

concretos, para ello se seleccionan las siguientes categorias:
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Tabla 5 Titulo: Categorias de analisis

Categoria  Subcategoria Definicion
Senderismo  Experienciade  Se identifican aspectos relacionados con la practica
la practicade  habitual del senderismo. Ejemplo: hace cuanto tiempo
senderismo practica el senderismo, frecuencia de la préactica,
acompariantes en la préactica, lugares de preferencia
para la practica.
Educacion Se identifican significados, aprendizajes, memorias y
experiencial experiencias que los participantes consideran
relevantes durante los recorridos.

Bienestar Conocimiento  Se identifica el nivel de conocimiento que poseen los
acerca del participantes del estudio en relacion al bienestar
bienestar psicosocial y como se puede llegar a relacionar con la
psicosocial practica del senderismo.

Bienestar Se identifican las percepciones, sentires y relaciones
psicosocial sociales que se desarrollan a través de la practica del

senderismo.

Fuente: elaboracion propia

Estas categorias, subcategorias y definiciones, se construyen a partir del proposito

de la investigacion con el fin de relacionar el senderismo como promotor del bienestar

psicosocial.

Educacion experiencial como base metodoldgica

La educacion experiencial se constituye como una base metodoldgica pertinente

para esta investigacion, en tanto privilegia el aprendizaje a partir de la experiencia directa,

la reflexion y la interaccion con el entorno. Desde esta perspectiva, el senderismo

trasciende la practica fisica para convertirse en un escenario pedagégico y vivencial que

favorece procesos de construccion de significado, desarrollo personal y fortalecimiento de

las relaciones sociales.

67



68

Fundamentos Teoricos

La educacidn experiencial a lo largo del tiempo se ha evidenciado en algunos
autores y acercamientos tecnicos, para profundizar en el proceso de la educacion
experiencial segun Dewey citado en Obregdn (2004) menciona que es esta una experiencia
educativa que debe impulsar el desarrollo integral de los individuos, para permitirle
afrontar nuevas circunstancias y enriquecer su capacidad de adaptacién, promoviendo no
solo su capacidad fisica sino intelectual y moral. De tal manera que se contara con

antecedentes metodologicos que fundamenten el uso de la educacion experiencial.

Por otro lado, Kolb (1984) considera que “la educacion experiencial es un proceso
ciclico en el que el conocimiento se crea a traves de la transformacion de la experiencia.
Propone un ciclo de aprendizaje de cuatro etapas: experiencia concreta, observacion

reflexiva, conceptualizacion abstracta y experimentacion activa” (p. 21).

Durante la presente investigacion se establece una relacion entre los principios de la
educacién experiencial propuestos por Kolb (1984) dentro de la practica del senderismo en
los adultos mayores. Esta relacion se conforma a partir de cuatro etapas claves del ciclo de
aprendizaje experiencial: uno la experiencia concreta entendida como la vivencia directa de
la persona mayor con el “senderismo”, seguida de la reflexion critica y el analisis de la
experiencia “diagnostico”, la conceptualizacion “disefio de la intervencion” y la aplicacion
activa “durante la practica del senderismo”. De este modo, se podra integrar el modelo de
Kolb para orientar y comprender el aprendizaje significativo en el contexto del

envejecimiento activo.
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Figura 3 Titulo: Ciclo de Kolb

Ciclo de Kolb

Experiencia

concreta

Observacion
reflexiva

Experimentacion
activa

Conceptualizacion
abstracta

Fuente: Elaboracién propia hecha en canva, basado en el ciclo de Kolb

Ahora bien, a continuacidn, se busca desarrollar y comprender de manera explicita

en qué consiste cada una de las fases planteadas, segun la siguiente secuencia.

Fases del Proceso Metodolégico

El desarrollo metodoldgico de la presente investigacion se fundamenta en el ciclo de
aprendizaje experiencial de Kolb, el cual concibe el aprendizaje como un proceso dindmico
que surge de la transformacion de la experiencia. Este enfoque resulta pertinente en el
estudio del senderismo con personas mayores en la medida en que permite comprender
coémo las vivencias en entornos naturales se convierten en aprendizajes significativos que

impactan su bienestar psicosocial.
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A partir de este modelo se estructuran las fases metodoldgicas en correspondencia
con las etapas del ciclo: experiencia concreta, observacion reflexiva, conceptualizacion
abstracta y experimentacion activa. Cada una de estas fases orienta la recoleccion, el
analisis y la interpretacion de la informacion, facilitando una comprension integral de las
experiencias de los participantes. De esta manera, el ciclo de Kolb no solo guia el proceso
investigativo, sino que también permite reconocer el valor de la experiencia como eje

central en la construccion de conocimiento.

Fase I: La experiencia concreta

Esta fase representa el primer contacto directo con las personas mayores y su
practica de senderismo, en la cual los participantes al tener una trayectoria de largo tiempo
practicando el senderismo ya cuentan con experiencia, llevando a cabo las actividades
habituales que conlleva esta practica. De tal manera, que los investigadores pueden
observar y registrar de manera directa las acciones, comportamientos y emociones que
emergen durante la préctica, sirviendo como base conceptual para el andlisis de esta

practica.

Fase Il: La reflexion

En esta fase, se contara con espacios de didlogo individuales “post-caminata”,
donde se aplicara el instrumento de la entrevista semiestructurada. Este instrumento esta
disefiado con categorias y preguntas especificas que guian la conversacion para explorar y
comprender en profundidad la perspectiva personal de cada participante sobre su

experiencia teniendo en cuenta la practica del senderismo.
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Fase I11: La conceptualizacion:

En esta etapa se relaciona la experiencia con los conceptos de bienestar psicosocial,
al tener presente los resultados del instrumento se disefia la intervencion. Sin embargo, se
cuenta con una estructura de intervencion la cual se fortalece en contenidos y tematicas

desde los resultados del instrumento.

En esta etapa, se relacionan las experiencias vividas de los participantes con los
conceptos teodricos de bienestar psicosocial. A partir de los resultados obtenidos mediante el
instrumento de entrevista, se enriquece las intervenciones, adaptandolas a las necesidades y
realidades observadas en los adultos mayores. De esta manera, la intervencidn se convierte
en un proceso dindmico y contextualizado, orientado a potenciar los beneficios del

senderismo en su salud fisica y psicosocial.

Fase 1V: La experimentacion:

En esta Ultima etapa se lleva a cabo la aplicacion activa de la intervencion disefiada
en la fase de conceptualizacion. Se implementan 14 sesiones que buscan fortalecer la
préactica del senderismo, poniendo especial énfasis en el bienestar psicosocial y en la
relevancia de la actividad fisica en las personas mayores. Estas sesiones se desarrollan
durante los recorridos habituales por parte de los adultos mayores, integrando de manera
natural la intervencién dentro de la experiencia misma. De este modo, se promueve un
proceso dindmico que refuerza tanto los beneficios fisicos como emocionales y sociales
asociados a la actividad, consolidando un enfoque integral en el cuidado y el bienestar

psicosocial de los participantes.
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Para finalizar, este al ser un ciclo se desarrollé de manera autonoma por parte de los
participantes, de tal forma que el senderismo en sus practicas siga fortaleciendo su factor de
bienestar psicosocial y la caracteristica de ser una practica diferente desde la promocion de

la actividad fisica.

Técnicas e instrumentos

Con el propésito de dar fiabilidad al proceso de la investigacion desde un enfoque
cualitativo, se emplean técnicas e instrumentos que fortalecen la recoleccion, organizacion,
y analisis de la informacion y de los datos orientados a comprender los significados,
percepciones, experiencias y procesos sociales vinculados durante la practica senderismo.

Para ello se plantea lo siguiente:

Entrevista semiestructurada

En conformidad con las fases metodoldgicas mencionadas anteriormente, Taylor, S.
J., Bogdan, R., & DeVault, M. (2016). En conformidad con las fases metodolégicas
mencionadas anteriormente la técnica de la entrevista semiestructurada se constituye como
una herramienta fundamental para la recoleccion de informacion en investigaciones de
enfoque cualitativo. Segun los autores anteriormente mencionados este tipo de entrevista se
caracteriza por ser flexible y abierta permitiendo al investigador guiar la conversacion a
partir de una serie de preguntas previamente definidas, sin limitar la posibilidad de

profundizar en aspectos emergentes durante el dialogo.

De manera que la entrevista semiestructurada facilita la comprension de las
experiencias, percepciones y significados que los participantes atribuyen a su realidad, ya

que promueve un ambiente de confianza donde el discurso fluye de manera natural.
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Asimismo, esta técnica permite al investigador adaptar las preguntas segun el contexto y las

respuestas obtenidas, favoreciendo la riqueza y profundidad de la informacion recolectada.

Se realiza el uso de este como método de recoleccion ya que permitio la reflexion
profunda de los puntos de vista de los participantes. Se aplico durante una conversacion
regida por un guion flexible de preguntas abiertas, que permitié profundizar sus respuestas.
De igual forma, durante las entrevistas se realiza el proceso de grabacion y transcripcion de

sus respuestas de manera fisica para su andlisis.

En consecuencia, de lo expresado, se presenta el documento de entrevista semiestructurada

final y que se aplicé con los participantes:
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Categoria  Subcatego Tipo de Preguntas orientadoras
Principal ria informacion
Senderismo  Experienci Descriptiva- ¢ ;Desde hace cuanto tiempo practica senderismo?
adela Narrativa + ;Con qué frecuencia realiza esta actividad?
préctica de »  Como se entero o inicid en el senderismo?
senderism * ;Participa solo o acompafiado en las caminatas?
0 * (A qué lugares suele ir a caminar o hacer senderismo?
* ;Forma parte de algin grupo o club de senderismo?
Educacion Narrativa e * ;Qué aprendizajes personales cree que ha adquirido a través del senderismo?
Experienci interpretativa  * ;Qué significado tiene para usted esta actividad?
al * ,Qué momentos o experiencias durante sus caminatas han sido especialmente
significativos o memorables?
+ ;Considera que el senderismo le ha ensefiado algo sobre usted mismo o sobre la
vida?
Bienestar Conocimie Narrativa e * (Qué entiende usted por bienestar psicosocial?
nto acerca interpretativa ¢ ;De qué forma cree que el senderismo puede contribuir al bienestar emocional,
del mental y social de una persona?
bienestar » ;Considera que su bienestar psicosocial ha mejorado desde que comenzo a
psicosocial practicar senderismo? ¢Por qué?

* ;Qué importancia le da usted al sentirse acompafiado/a o compartir con otros
durante las caminatas?
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Categoria  Subcatego Tipo de Preguntas orientadoras
Principal ria informacion
Bienestar Subjetiva 'y * ;Ha notado cambios en su salud fisica desde que empez6 a practicar senderismo?
Psicosocial vivencial ¢Cuéles?

* ;/Cémo se ha sentido emocionalmente desde que realiza esta actividad?

* ;Considera que el senderismo ha influido en su estado de animo, autoestima o
relaciones sociales? ¢ De qué manera?

* ;Ha hecho nuevas amistades o fortalecido relaciones a través del senderismo?
* /Qué otras actividades realizan regularmente para su bienestar fisico o
psicosocial?

Fuente: Elaboracién propia
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Proceso Validacion de Entrevista Semiestructurada

El proceso de validacion se vuelve de importancia segin Hernandez Sampieri, R.,
Fernandez Collado, C., & Baptista Lucio, M. del P. (2014). Metodologia de la
investigacion (6.2 ed.). McGraw-Hill. Ya que brinda a la investigacion fundamentos
confiables de la informacién. De manera que se realiza la revision de los expertos uno
metodoldgico y dos “-----“para verificar un instrumento de entrevista semiestructurada,

donde se realizan los siguientes pasos:

Seleccion de Expertos

Para ello se tiene presente los criterios de seleccion; como lo son conocimientos en el
area tematica del estudio, experiencia en metodologias cualitativas y preferiblemente con
publicaciones o experiencia profesional relevante. Resultante en seleccion de 3 expertos

uno metodolégico y dos disciplinares.

Criterios de Validacion
Se entregara a los expertos el instrumento (guion de entrevista) junto con una matriz de
evaluacion que contendra; criterios de validacion en escala tipo Likert de 1 a5 con 4

momentos cruciales de revision:

Claridad: ¢ La pregunta es comprensible?

e Pertinencia: ¢La pregunta es relevante para los objetivos del estudio?

e Coherencia: ¢La pregunta se relaciona légicamente con otras preguntas y con el

objetivo general?

e Suficiencia: ¢La pregunta cubre adecuadamente el tema que aborda?
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Y se cuenta con espacio para observaciones 0 sugerencias por cada item, recibiendo

comentarios de ajustes, redaccion y omision de preguntas repetitivas.

Juicio de expertos

Se realizé el envio de la documentacién a los expertos Anexos (Carta de
Participacion, Matriz de pertinencia y ajustes), la cual incluyd la carta de presentacion del
proyecto, el guion de entrevista semiestructurada y la matriz de evaluacion del instrumento.
A los especialistas se les brindé un plazo determinado para la revision del material, asi
como la contextualizacién del propdsito de la investigacion y de los objetivos del estudio,
con el fin de facilitar una valoracion informada y pertinente. Los expertos fueron
seleccionados teniendo en cuenta su formacion académica y experiencia en areas
relacionadas con la actividad fisica, la investigacion cualitativa y el trabajo con poblacién

adulta mayor.

A partir de este proceso se recopilaron las valoraciones, sugerencias y
observaciones realizadas por los expertos en relacion con criterios como claridad,
pertinencia, coherencia, relevancia y congruencia de las preguntas planteadas en el
instrumento frente a los objetivos de la investigacion. Posteriormente, dichas apreciaciones
fueron analizadas y sistematizadas por los investigadores, permitiendo realizar los ajustes y
modificaciones necesarias al guion de la entrevista. Este proceso contribuy6 a fortalecer la
validez de contenido del instrumento de recoleccién de informacidn, garantizando que las
preguntas fueran comprensibles, pertinentes y adecuadas para la poblacion participante del

estudio.
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Ajuste del Instrumento

Una vez recibidas las valoraciones de los tres expertos, se realizé un proceso de
revision, comparacion y calificaciones a cada una de las preguntas del guion de la
entrevista. Posteriormente, se llevo a cabo un analisis detallado de las observaciones
emitidas por los especialistas, con el propdsito de identificar aspectos relacionados con la

claridad, pertinencia, coherencia y relevancia de los items propuestos.

A partir de esta revision, se realizaron los ajustes correspondientes al instrumento,
incorporando las sugerencias que permitieron mejorar la formulacion de algunas de las
preguntas, su secuencia y su relacion con los objetivos de la investigacion. De esta manera,
se fortalecio la estructura del guion de la entrevista, garantizando una mayor comprension
por parte de los participantes y una adecuada recoleccion de la informacion. Finalmente,
una vez consolidados los ajustes derivados del juicio de expertos, se obtuvo la version
definitiva del instrumento, la cual fue utilizada para la aplicacién de las entrevistas a la

poblacion participante del estudio.

Grupos focales

Esta técnica cualitativa se utiliz6 de manera complementaria a las entrevistas,
permitiendo explorar y conocer las opiniones, las experiencias y los conocimientos en torno
a la practica del senderismo Hamui-Sutton et, al. (2013). De manera que se realiza con los
participantes y durante los recorridos, en las caminatas se toman espacios de temas
(senderismo, bienestar psicosocial y actividad fisica) donde se logra explorar opiniones y
percepciones de los participantes. Se hace registro fotografico de las acciones para el

soporte.
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Matriz de intervencion

Este instrumento se utilizo para la estructura de las 24 sesiones, la matriz logra
recolectar las problematicas identificadas y darle prioridad a su aporte por medio de los
objetivos especificos. Durante las sesiones se busca darles a las personas mayores

conocimientos y conciencia de su actividad cotidiana, pero fortaleciendo los procesos.

Diario de campo

Se realiza la toma y redaccion de los diarios de campo de 24 sesiones por parte de los dos
investigadores, con el fin de identificar su perspectiva frente a la aplicacion de las
intervenciones de manera que se construye un formulario de Google Forms para llevar la
informacidn de cada investigador y que contiene la siguientes preguntas orientadoras y

datos:

Tabla 7 Titulo: Disefio formulario diario de campo

Datos Descripcion objetiva Observaciones Reflexion personal
generales
Fecha ¢ Qué pas6? Comportamientos ¢Qué aprendi?
Lugar ¢Quiénes participaron? relevantes ¢Qué funciond y qué
¢ Como se desarrollé la Situaciones no?
actividad? significativas ¢Qué mejoraria?

Dinamicas grupales

Fuente: elaboracion propia, basado en la estructura de diario de campo

Proceso de Intervencion
En el marco del presente estudio, la intervencion se desarrolla a través de la practica
del senderismo como estrategia de actividad fisica en entornos naturales, dirigida a

personas mayores. Este proceso no solo implica la ejecucion de actividades, sino también la
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generacion de experiencias significativas que favorecen la interaccion social, la regulacion

emocional y la conexion con el entorno.

Cronograma de intervencion

Ahora bien, a partir de los fundamentos tedricos, metodoldgicos y de los objetivos

planteados en la investigacion, se estructurd un cronograma de intervencion que orienta la

planificacion y desarrollo de las actividades previstas con la poblacidn participante. Este

cronograma permite organizar de manera sistematica las fases del proceso investigativo,

definiendo los momentos, tiempos y acciones que se llevaran a cabo durante la

implementacién del estudio. En este sentido, se presenta a continuacion la planificacion de

las intervenciones, en la cual se detallan las actividades programadas.

Tabla 8 Titulo: Proceso cronograma de intervencién

Sesion Categoria

Temética

Objetivo de la intervencién

1 Bienestar psicosocial

2 Bienestar psicosocial

3 Senderismo

4 Senderismo

5 Educacion experiencial

6 Educacion experiencial

7 Bienestar psicosocial

8 Bienestar psicosocial

Conceptualizacion del
bienestar psicosocial

Reconocimiento personal
y grupal

Experiencias iniciales de
senderismo

Adaptacién al entorno
natural

Senderismo y bienestar
psicosocial

Aprendizajes desde la
experiencia

Salud fisica y movimiento

Autonomia funcional

Reconocer las dimensiones del
bienestar psicosocial en la persona
mayor.

Favorecer la integracion y
construccion de confianza grupal.

Promover la participacién segura 'y
auténoma en caminatas.

Fortalecer la confianza en escenarios
naturales.

Relacionar las experiencias del
senderismo con el bienestar integral.

Reflexionar sobre las emociones y
aprendizajes vividos durante la
caminata.

Fortalecer la relacion entre actividad
fisica y bienestar.

Favorecer la percepcion de
independencia corporal y movilidad.
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10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

Bienestar emocional

Bienestar emocional

Bienestar emocional

Bienestar emocional

Bienestar social

Bienestar social

Bienestar social

Bienestar social

Bienestar cognitivo

Bienestar cognitivo

Bienestar cognitivo

Bienestar cognitivo

Educacion experiencial

Expresion emocional

Regulacién emocional

Autoestima y
autoconcepto

Salud mental y
autocuidado

Comunicacion asertiva

Escucha activa y empatia

Relaciones
interpersonales

Trabajo en equipo

Observacion del entorno
natural

Atencién y memoria

Resolucién de situaciones

Interpretacion de
experiencias

Experimentacion del
bienestar

Educacion experiencial Reflexion colectiva

Educacion experiencial

Educacion experiencial

Construccion de sentido
de vida

Cierre experiencial y
evaluacion

Identificar emociones presentes
durante la practica de senderismo.

Promover estrategias de manejo
emocional mediante el contacto con
la naturaleza.

Fortalecer la percepcién positiva de
si mismos.

Estimular procesos de autorreflexion
y bienestar mental.

Potenciar habilidades comunicativas
en el grupo.

Favorecer relaciones basadas en
respeto y comprension.

Fortalecer vinculos afectivos durante
las caminatas.

Promover cooperacién y apoyo
mutuo durante los recorridos.

Favorecer la curiosidad y atencién
hacia el entorno.

Potenciar procesos cognitivos
mediante ejercicios experienciales.

Estimular habilidades de
pensamiento y toma de decisiones.

Relacionar experiencias vividas con
aprendizajes significativos.

Vivenciar de manera integral las
dimensiones del bienestar
psicosocial.

Compartir experiencias y
aprendizajes construidos
grupalmente.

Relacionar el senderismo con
proposito y bienestar personal.

Reflexionar sobre las
transformaciones y aprendizajes del
proceso.

Fuente: Elaboracién propia
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De esta manera, se organizaron las diferentes sesiones teniendo en cuenta el nimero
de la semana, la fecha de realizacion, la categoria abordada, asi como la tematica y el
objetivo correspondiente a cada encuentro. Esta estructura permitio establecer una
planificacion clara y sistematica de las intervenciones, facilitando el orden, el seguimiento
y la adecuada ejecucion de las sesiones desarrolladas a lo largo del proceso investigativo.
Asimismo, contribuy6 a mantener la coherencia entre las actividades realizadas y los

propdsitos planteados en la investigacion.

Planeacion de sesiones

Teniendo en cuenta el cronograma de intervenciones previamente establecido, se
disefio la planeacion de las sesiones con el propoésito de orientar y estructurar el desarrollo
de las actividades propuestas dentro del proceso investigativo. Esta planeacion permitio
organizar de manera detallada los objetivos, contenidos y dinamicas de cada sesion,
contribuyendo al fortalecimiento de las herramientas metodoldgicas empleadas para la
recoleccion de informacion en la investigacion.

Con el proposito de organizar, sistematizar y orientar de manera clara el desarrollo
de las actividades dentro del proceso investigativo. Este instrumento permite estructurar
aspectos fundamentales como los objetivos, las actividades, los tiempos, los recursos y los
criterios de evaluacién, garantizando coherencia entre la planeacion y la ejecucion de la

intervencion.
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Figura 4 Titulo: Formato Planeacion intervenciones

EL SENDERISMO Y SU RELACION CON EL BIENESTAR PSICOSOCIAL
DEL ADULTO MAYOR: UN ANALISIS CUALITATIVO

TiTULO:

MATERIALES:

SESION:

FECHA:

LUGAR:

OBJETIVOS:

DESARROLLO DE LA SESION

‘ INICIO DESARROLLO : CIERRE

RESULTADOS ESPERADOS

Fuente: Elaboracion propia desarrollado en Canva

Teniendo presente este formato se construyeron las 24 sesiones con relacién a las
tematicas propuestas. Estas planeaciones se enriquecen con las entrevistas y con métodos

pedagdgicos. Estas planeaciones se pueden evidenciar en el anexo 12

Andlisis de la informacion

El anélisis de la informacion en la presente investigacion se desarroll6 a partir de los
principios del analisis cualitativo, el cual busca comprender los significados, percepciones
y experiencias de los participantes en relacién con la practica del senderismo y su vinculo

con el bienestar psicosocial. Para ello, se realizd un proceso sistematico de organizacion,
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codificacion, categorizacion e interpretacion de los datos obtenidos a través de las técnicas

de recoleccién de informacion.

Con el fin de facilitar el proceso de analisis y organizacién de la informacion, se
utilizé el software de analisis cualitativo ATLAS.ti, Version 25.0.2 herramienta que
permitio estructurar, clasificar y relacionar los datos recolectados durante el trabajo de
campo. Este programa facilita la identificacion de patrones, la construccion de categorias y
la vinculacion de cddigos, permitiendo asi una comprension mas profunda de los discursos

de los participantes.
Codificacion

En una primera fase se realizo el proceso de codificacion, el cual consistio en la
revision detallada de las transcripciones de las entrevistas, los registros de los grupos
focales y las notas del diario de campo, con el propdsito de identificar fragmentos de
informacion relevantes para el estudio. A cada uno de estos fragmentos se le asign6 un
cbdigo que representaba una idea, experiencia o significado relacionado con la practica del
senderismo y el bienestar psicosocial. Segun Uwe Flick (2014), la codificacion constituye
un procedimiento fundamental dentro del analisis cualitativo, ya que permite organizar la

informacion y establecer relaciones entre los datos y los conceptos tedricos del estudio.

Por lo cual surgen los siguientes codigos:

e Influencia del entorno social y familiar
e Experiencia de la préactica de senderismo
e Interaccion con la naturaleza

e Educacién experiencial
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e Preferencia por la practica de senderismo

e Educacidn experiencial y sentido de vida

e Bienestar Psicosocial

e Bienestar emocional

e Bienestar Fisico

e Bienestar cognitivo

e Acceso Yy vinculacion al senderismo

e Sentido de vida

e Motivaciones para la practica del senderismo
e Motivaciones Negativas

e Motivaciones Positivas

Categorizacion

Posteriormente, se llevo a cabo el proceso de categorizacion, en el cual los cddigos
identificados fueron agrupados en categorias y subcategorias que responden a los objetivos
de la investigacion. Este proceso permitio estructurar la informacion en torno a los ejes
principales del estudio, tales como el senderismo, la educacion experiencial y el bienestar
psicosocial. De acuerdo con Matthew B. Miles, A. Michael Huberman y Johnny Saldafia
(2014), la categorizacion facilita la reduccion y organizacién de los datos cualitativos,
permitiendo identificar patrones, relaciones y tendencias dentro de la informacion

recolectada.

Redes
Acto seguido, se crean las redes estas nos permiten conceptualizar y organizar los

datos mediante la conexion de diferentes elementos en un diagrama visual. A través de esta
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herramienta es posible representar las relaciones entre cddigos y citas, asi como vincular
otras entidades del proyecto, como memos, documentos y grupos. De esta manera, las redes
facilitan la visualizacion de las conexiones conceptuales que emergen durante el analisis,
permitiendo estructurar y comprender de forma gréafica las relaciones entre los diferentes

componentes del estudio cualitativo, ATLAS.ti, Version 25.0.2.

Interpretacion

Finalmente, se desarrollo el proceso de interpretacion de los codigos, memos y
redes, en el cual se analizaron las relaciones entre las categorias, los discursos de los
participantes y los referentes teéricos del estudio. Este proceso permitio comprender de
manera mas profunda como la practica del senderismo influye en las experiencias
emocionales, sociales y personales de las personas mayores. En este sentido, el analisis
cualitativo no se limita unicamente a describir la informacidn, sino que busca interpretar los
significados que los participantes atribuyen a sus vivencias, tal como lo plantean Steven J.
Taylor y Robert Bogdan (1987), quienes sefialan que el analisis cualitativo implica
comprender las perspectivas de los sujetos y el contexto en el que se desarrollan sus

experiencias.

De esta manera, el proceso de andlisis permitié integrar la informacién obtenida
durante el trabajo de campo con las categorias teéricas del estudio, favoreciendo la
comprension del senderismo como una practica que contribuye al bienestar psicosocial de

las personas mayores desde una perspectiva vivencial, social y emocional.

Consideraciones éticas

86



87

En el desarrollo del proyecto de investigacion se tuvieron en cuenta las
consideraciones éticas establecidas para estudios con participacion humana. En este
sentido, la investigacion titulada “El senderismo y su relacion con el bienestar psicosocial
del adulto mayor: un analisis cualitativo” fue evaluada por el Comité de Etica de la
Investigacion de la Facultad de Educacion Fisica de la Universidad Pedagdgica Nacional, el

cual otorg6 aprobacién mediante:
Cadigo 340ETIC-084-2025.

En el presente estudio de investigacion, se garantiza el respeto por la dignidad,
autonomia y bienestar de los adultos mayores participantes. Toda la investigacion se
desarrolla bajo los principios éticos que priorizan la voluntariedad de la participacion, la
confidencialidad de la informacion recolectada y el uso responsable de los datos. Siguiendo
lo propuesto por Gonzélez Sanchez (2018), se incluye un apartado ético que orienta la
actuacion del investigador conforme a los derechos fundamentales de los sujetos

involucrados.

Ademas, se asegura el uso del consentimiento informado el cual es firmado por los
participantes luego de recibir explicaciones claras sobre los objetivos, métodos y posibles
implicaciones del estudio. Esta préactica ética no solo protege a los participantes, sino que
fortalece la transparencia y legitimidad de la investigacion. Como lo sefiala Gonzélez
Sanchez (2018), “las consideraciones éticas en los trabajos de grado deben contemplar el
reconocimiento del otro como sujeto de derechos” (p.4); lo cual es esencial cuando se

trabaja con una poblacidn histéricamente vulnerable como lo son los adultos mayores.
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Asi mismo, la presente investigacion se acoge a las disposiciones éticas
internacionales y nacionales que rigen la investigacion con seres humanos. En primer lugar,
se observa el principio fundamental del respeto por la dignidad humana, los derechos y las
libertades fundamentales, en concordancia con la Declaracion Universal sobre Bioética y
Derechos Humanos de la UNESCO, la cual establece que toda investigacion debe velar por
el bienestar de las personas participantes, considerando sus dimensiones fisicas, sociales,

culturales y emocionales (2005).

La Resolucién N° 1642 de 2019 de la Universidad Pedagogica Nacional conlleva
gran importancia dentro de la investigacion, ya que aborda la necesidad crucial de
actualizar y armonizar el marco ético de la investigacion en la institucion. De este modo,
esta investigacion sera sometida a la aprobacion de un Comité de Etica en Investigacion de
Colombia para investigaciones de maestria quien evaluara el protocolo, el consentimiento
informado y el manejo de los datos, asegurando el cumplimiento de la normativa vigente.

Universidad Pedagdgica Nacional. (2019)

Particularmente, teniendo en cuenta que la poblacién objeto corresponde a personas
mayores, consideradas como grupo vulnerable segun las normativas internacionales y
nacionales, se adoptaran medidas adicionales para asegurar su proteccién, garantizando que
la participacion sea completamente voluntaria, respetuosa de su autonomia, bienestar y
dignidad. Asi mismo, se velara por el principio de justicia y equidad, asegurando que los

beneficios potenciales del estudio sean compartidos con la poblacion participante.
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Capitulo 1V: Resultados

El presente capitulo expone los resultados obtenidos durante el proceso
investigativo en torno a la influencia del senderismo como estrategia promotora del
envejecimiento saludable en personas mayores. A partir de la aplicacion de los
instrumentos disefiados, la implementacién del proceso de intervencion y el analisis
sistematico de la informacidn recolectada, se consolidaron hallazgos significativos que
permiten comprender las experiencias, percepciones y transformaciones vividas por los

participantes.

La organizacion de los resultados se desarrolla con base en las categorias y
subcategorias emergentes y preestablecidas dentro del estudio, las cuales fueron analizadas
mediante un proceso de codificacidn, categorizacion e interpretacion apoyado en el
software ATLAS.ti, Version 25.0.2. Este procedimiento permitid identificar patrones
discursivos, relaciones entre categorias y elementos relevantes asociados al bienestar fisico,

emocional, social y cognitivo derivados de la préctica del senderismo.

En este sentido, los hallazgos presentados no solo responden a los objetivos
planteados en la investigacion, sino que también posibilitan una comprension profunda del
papel que desempefia el contacto con la naturaleza, la actividad fisica y la interaccion social

en la promocion del bienestar psicosocial y la funcionalidad en la vejez.

Analisis de las entrevistas

A partir de la lectura detallada de las transcripciones, se identificaron codigos

iniciales que posteriormente se agruparon en categorias y temas emergentes, permitiendo
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reconocer patrones, significados y experiencias relacionadas con la influencia del
senderismo en el bienestar psicosocial del adulto mayor. Este proceso favorecio una
comprension profunda de las percepciones de los participantes y la construccion de

hallazgos consistentes con los objetivos de la investigacion.

Red 1: Experiencia de la practica de senderismo

La siguiente red “Experiencia de la practica de senderismo” Se interpreta como un
eje articulador que permite comprender como las personas mayores viven, experimentan y
le dan sentido a la practica del senderismo mas alla de la préactica fisica. Donde no se trata
Unicamente de caminar, sino de procesos vivenciales en el que convergen elementos
emocionales, sociales y cognitivos que dan sentido a la practica. A través de la experiencia
de la experiencia, el senderismo se transforma en un espacio donde las personas mayores
interactGan con la naturaleza, establecen vinculos con otros sujetos y se enfrentan a retos

personales lo que favorece aprendizajes significativos dentro de su vida cotidiana.

Figura 5 Titulo: Red 1: Experiencia de la practica de senderismo

Educacion experiencial
ES CALSA DE y sentido de vida.

> Motivaciones Megativas ES RARTE CE ES CALISA DE

Influencia del entorno

g e Interaccion con la
sodial y familiar.

naturaleza

(o3 0]

> Motivaciones Positivas

> Experiencia de la
practica del
senderismo
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Fuente: Elaboracion propia basada en las respuestas de la entrevista, usando el graficador
ATLAS.ti, Version 25.0.2

Al preguntarle a los usuarios al respecto ¢como se acerco al senderismo?, se
evidencia en la red 1 que la experiencia en la préactica del senderismo por parte de los
usuarios esta influenciada por dos motivaciones, la primera esta dada por la interaccion con
la naturaleza que consiste en el lugar de origen de cada persona, en dénde crecieron y en su
primer contacto significativo con escenarios naturales, ademas de ello la ha influencia en su
préactica de senderismo; y la segunda motivacion esta dada por la influencia del entorno
social y familiar clasificadas en positivas y negativas. Desde los usuarios las positivas se
comprenden por la busqueda de realizar alguna practica en compafiia de su nacleo familiar

y allegados, en conocer nuevas personas y poder establecer nuevas relaciones sociales

En la primera entrevista, al preguntarle a los usuarios al respecto de como se
acercaron al senderismo, en la grafica 5 red 1 “Experiencia de la practica de senderismo”
se evidencia que la experiencia esta influenciada por dos motivaciones. La primera de ellas
estd dada por la interaccion con la naturaleza, la cual estd marcada por: 1. el lugar de
nacimiento de cada persona, 2. en donde crecieron y 3. La forma de su primer contacto
significativo en escenarios naturales, estas tres situaciones han influenciado su préctica de
senderismo; la segunda motivacién, esta dada por la influencia del entorno social y
familiar, que a su vez estan clasificadas en positivas y negativas. Desde los usuarios las
experiencias positivas se comprenden por el deseo de realizar alguna practica en compafia
de su nacleo familiar y allegados, en conocer nuevas personas y en poder establecer nuevas
relaciones sociales. En oposicidn, las negativas estan influenciadas desde la carencia de

compafiia, soledad, ausencia de ocupaciones afectivas y sociales.
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En este sentido, el ingreso al senderismo se encuentra profundamente ligado a
transformaciones propias de la vejez, especialmente a la reconfiguracion de los vinculos
sociales y familiares. Las narrativas muestran que esta practica surge como respuesta a
situaciones de vacio emocional o necesidad de resignificar la vida cotidiana. Asi lo expresa
una participante al afirmar que: me habia quedado sola... mi hijo se fue... y yo dije, ;yo
ahora qué voy a hacer? [...], lo que evidencia como el senderismo aparece como una
alternativa frente a la soledad. De manera similar, otro relato sefiala que: necesitaba hacer
algo diferente a la vida cotidiana [...] reforzando la idea de que esta practica emerge como

una ruptura frente a la rutina y como una busqueda de nuevas experiencias significativas.

A partir de este punto inicial, la Red 1 “Experiencia de la practica de senderismo”
muestra que el senderismo se consolida como un proceso progresivo, en el que la préctica
constante se transforma en un eje estructurante de la vida. Lo que comienza como una
actividad ocasional se convierte en un habito e incluso en una prioridad. Esto se evidencia
en expresiones de un participante: ya se volvié un habito en mi vida y diria que ocupa un
50% de mi actividad [...], otro menciona que: ocupa el primer lugar en todas mis
actividades [...]. De este modo, el senderismo no solo organiza el tiempo, sino que también
configura el sentido de la cotidianidad, especialmente en una etapa de la vida donde el

tiempo libre puede carecer de significado si no se resignifica.

Otro aspecto fundamental que emerge tanto en la Red 1“Experiencia de la practica
de senderismo ”, como en las narrativas, es la dimension social del senderismo. En la vejez,
los lazos sociales tienden a reducirse debido a dindamicas familiares y cambios en los roles
sociales. En este contexto, el senderismo actlla como un espacio de reconstruccion de

vinculos y generacion de comunidad. Esto se refleja claramente cuando un participante

92



93

afirma que: los lazos son muy Reducidos... los hijos estan en otras cosas, el senderismo le
da a uno razon de vivir, de sociabilizarse, de chismosear [...]. Esta afirmacion evidencia
cémo la préctica no solo promueve la interaccion social, sino que también devuelve un
sentido de pertenencia y proposito. Asimismo, se destacan valores como la solidaridad y el
compafierismo, tal como lo expresa otro participante: se arma una empatia, una
solidaridad, un comparfierismo [...], lo que permite entender que el bienestar no es

Unicamente individual, sino construido colectivamente.

En relacion, con la experiencia misma del senderismo la Red 1 “Experiencia de la
préctica de senderismo” muestra una conexion significativa con la naturaleza, la cual actGa
como un elemento mediador del bienestar. Las narrativas evidencian que el entorno natural
no es un simple escenario, sino un agente activo que favorece estados de calma, reflexion y
conexion personal. En este sentido, un participante afirma que: escuchar los rios, los
animales ... absolutamente todo genera tranquilidad [...] y a Su vez otro participante
confirma que: sentirse uno vivo, sentir uno parte de la naturaleza [...], constituye una
experiencia central en la practica. Estas expresiones permiten interpretar que el contacto
con la naturaleza facilita procesos de regulacion emocional y desconexion del estrés

cotidiano, contribuyendo directamente al bienestar psicosocial.

Finalmente, el nodo de bienestar psicosocial se configura como la integracién de
multiples dimensiones: fisica, emocional y cognitiva. A nivel fisico, los participantes
destacan mejoras en la energia, la vitalidad y la percepcion del propio cuerpo, como lo
evidencia la afirmacion de uno de los participantes: uno se siente mas ligero... con mds
energia... mas joven [...]. En el plano emocional, se resaltan cambios relacionados con la

seguridad y la tranquilidad, como lo expresa el participante en su respuesta: me ha dejado
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mas tranquilidad y mas seguridad [...]. A nivel cognitivo y existencial, el senderismo
permite procesos de reflexion personal y autoafirmacion, evidenciados en frases como: uno
llega a la conclusion que uno se tiene a si mismo [...]. Ademas, la préctica se posiciona
como una alternativa frente a la inactividad y el aislamiento, lo cual se refuerza en la idea
proporcionada por otro de los participantes que dice: si uno no hiciera una actividad... se

queda en la casa mirando el reloj [...].

Red 2: Educacién Experiencial

La categoria Educacién experiencial se presenta en la red nimero 2 “Educacion
Experiencial”, como un componente clave que emerge de la practica del senderismo, al
evidenciar como las personas mayores construyen aprendizajes a partir de la vivencia
directa. Esta categoria integra los conocimientos, reflexiones y significativos que se
generan en la interaccion con la naturaleza y con los otros participantes, mostrando que el
aprendizaje sera de manera constante en la practica y dentro de cada experiencia. De esta
forma, la educacion experiencial, permite comprender el senderismo como un espacio
formativo donde se fortalecen saberes, valores y formas de comprender la vida,

contribuyendo al desarrollo personales y al bienestar psicosocial.
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Figura 6 Titulo: Red 2: Educacion Experiencial
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Fuente: Elaboracion propia basada en las respuestas de la entrevista, usando el graficador
ATLAS.ti, Version 25.0.2

Enla Red 2 “Educacion Experiencial”, la categoria central experiencia de la practica
del senderismo permite comprender cOmo esta actividad se configura desde maultiples
dimensiones vivenciales que integran aprendizaje, vinculos sociales, contacto con la
naturaleza y proposito personal. Desde las narrativas, esta experiencia se reconoce como un
proceso que transforma la cotidianidad y resignifica la vivencia de la vejez. Esto se refleja
en expresiones de los participantes como cada salida me ensefia algo nuevo /.../ y uno
aprende caminando y viviendo el recorrido /.../, frases que evidencian cdmo la practica es

asumida como una experiencia significativa que trasciende la actividad fisica.

En este sentido, la categoria educacion experiencial se fortalece en la medida en que
los participantes reconocen que el aprendizaje ocurre desde la vivencia directa, el cuerpo y
la reflexion sobre lo experimentado, asi mismo el senderismo se convierte asi en una
estrategia pedagdgica en la que cada trayecto deja ensefianzas relacionadas con el esfuerzo,

la adaptacion y la superacion personal. Esto se evidencia en apreciaciones como aprendi

95



96

que si soy capaz de llegar mas lejos /.../ y cada caminata me deja una ensefianza para mi
vida /.../, lo que permite evidenciar que el conocimiento emerge de la experiencia mismay

se integra a la cotidianidad del adulto mayor.

Por su parte, la categoria interaccion con la naturaleza evidencia que el entorno
natural cumple una funcion mediadora del bienestar emocional y de la experiencia
sensorial. Los sonidos, paisajes y elementos vivos del recorrido favorecen estados de
calma, contemplacidn y conexién interna. Esto se hace visible en afirmaciones como:
escuchar el rio me llena de paz /.../, cuando estoy rodeado de arboles siento tranquilidad
[...] y la naturaleza me hace sentir vivo /.../. Estas expresiones refuerzan que la naturaleza
no es solo el escenario donde ocurre la practica, sino un componente activo que aporta

significado, tranquilidad y bienestar.

De igual forma, la categoria influencia del entorno social y familiar muestra que la
decision de iniciar y sostener la practica del senderismo se encuentra estrechamente
relacionada con los vinculos cercanos. La familia, las amistades y los compafieros del
grupo se convierten en factores de motivacion y permanencia dentro de la actividad
evidenciado en empecé porque me invitaron mis amigos /.../, me gusta compartir con otras
personas de mi edad /.../ y mi familia me animo a salir y hacer algo diferente /.../. A
partir de ello, se reconoce la importancia de las redes de apoyo como motor fundamental de

la experiencia, especialmente en la etapa de la vejez.

En relacion con lo anterior, la categoria motivaciones para la practica del senderismo
se asocia con la busqueda de bienestar, nuevas experiencias y sentido en el uso del tiempo

libre. En esta etapa de la vida, estas motivaciones adquieren una dimension mas profunda al
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convertirse en alternativas frente a la rutina o al aislamiento evidenciado en buscaba algo
que me sacara de la casa /.../ Esto permite comprender que la préctica responde no solo a

necesidades recreativas, sino también emocionales, sociales y existenciales.

Finalmente, la categoria educacion experiencial y sentido de vida permite
interpretar que el senderismo fortalece la percepcion de proposito, utilidad y proyeccion
personal en la vejez. La practica se convierte en una razén para mantenerse activo, planear
metas y otorgar significado al dia a dia, de manera que la Red 2 “Educacion Experiencial”
evidencia que el senderismo se consolida como una experiencia formativa y transformadora
que fortalece el sentido vital, favoreciendo procesos de envejecimiento activo y bienestar

integral.

Red 3: Conocimientos acerca del bienestar psicosocial

Lared 3 “Conocimientos acerca del bienestar psicosocial” representa la manera en
que las personas mayores comprenden, interpretan y resignifican el bienestar a partir de su
experiencia y de la préctica del senderismo. En esta red 3 “Conocimientos acerca del
bienestar psicosocial” se articula con conocimientos relacionados con el bienestar
psicosocial, evidenciando, que no se trata de un concepto aislado, sino de una construccion
integral. Asi, los conocimientos sobre el bienestar psicosocial emergen tanto de saberes

previos como de los aprendizajes adquiridos en la practica.
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Figura 7 Titulo: Red 3: Conocimientos sobre bienestar Psicosocial
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En la Red 3, la categoria de bienestar psicosocial se comprende como la practica
del senderismo se consolida como una experiencia que impacta de manera integral la vida
de las personas mayores, especialmente en su percepcion de bienestar, propdsito y
continuidad dentro de la actividad. Se evidencia una interrelacion directa con la categoria
acceso y vinculacion al senderismo, mostrando que el ingreso, la permanencia y el
compromiso con la practica se encuentran estrechamente ligados a los beneficios
emocionales, sociales y personales que esta genera. Esto se refleja en expresiones de los
participantes como desde que empecé a salir me siento mejor conmigo mismo /.../ y cada
vez quiero participar mas porque esto me hace bien /.../, frases que evidencian como el

bienestar experimentado impulsa la permanencia en la préactica.

De igual forma, la categoria preferencia por la practica de senderismo emerge como un
nodo clave dentro de la red 3 “Conocimientos acerca del bienestar psicosocial”’, ya que
actia como un factor que favorece el acceso y la vinculacion al senderismo, al tiempo que

impulsa el bienestar psicosocial. Esta preferencia se relaciona con la satisfaccion, el gusto y
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la motivacion que sienten los participantes hacia la actividad, lo cual fortalece su
adherencia y deseo de continuar, por ejemplo; esta es la actividad que mas disfruto /...] y
prefiero caminar que quedarme en casa /.../ Estas expresiones permiten interpretar que la
afinidad por la practica se convierte en un motor que favorece la constancia y la

apropiacion del senderismo como parte de la cotidianidad.

En relacion con lo anterior la red muestra que la preferencia por la practica del
senderismo influye directamente en la categoria sentido de vida, permitiendo resignificar la
rutina y otorgar proposito al tiempo cotidiano. En la etapa de persona mayor donde los
cambios en roles familiares y sociales pueden generar sensaciones de vacio o monotonia, el
senderismo aparece como una experiencia capaz de reorganizar la vida diaria desde nuevas
metas, expectativas y razones para mantenerse activo, evidenciando comentarios como:
tengo algo por hacer el fin de semana [...] y esto me devolvio las ganas de hacer cosas
[...] Estas narrativas reflejan como la practica aporta estructura, direccion y significado a

la experiencia vital.

Asimismo, la relacion en la que el bienestar psicosocial fortalece el sentido de vida
evidencia que los beneficios emocionales, sociales y cognitivos derivados del senderismo

repercuten directamente en la manera en que los participantes interpretan su existencia.

Sentirse acompafiado, tranquilo y motivado fortalece la percepcién de propdsito y de
valor personal. Esto se hace visible en expresiones como: compartir con el grupo me hace
sentir importante /.../ y esto me ayuda a sentir que todavia tengo mucho por conocer [...]

De esta manera, la Red 3 “Conocimientos acerca del bienestar psicosocial” permite
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comprender que el bienestar no es un resultado aislado, sino una condicién que potencia la

construccion de sentido vital en la vejez.

En consecuencia, la Red 3 “Conocimientos acerca del bienestar psicosocial”’
muestra que la practica no solo aporta beneficios recreativos o fisicos, sino que fortalece
dimensiones profundas del bienestar integral, favoreciendo procesos de envejecimiento

activo, participacion social y proyeccion existencial.

Red 4: Bienestar Psicosocial

Lared 4 “Bienestar psicosocial”’ representa la integracion de los diferentes factores
gue configuran el bienestar en las personas mayores a partir de la practica del senderismo.
En esta red, el bienestar se comprende como un fenémeno multidimensional que articula
componentes fisicos, emocionales, cognitivos y sociales, los cuales se encuentran
interrelacionados y se fortalecen mutuamente. Su visualizacidn permite identificar como las
experiencias, las relaciones sociales, el contacto con la naturaleza y las motivaciones
personales convergen para generar un estado de equilibrio y tranquilidad personal
evidenciando que el bienestar psicosocial no es un resultado aislado, sino el producto de un

proceso continuo de interaccidn entre las personas y su entorno.
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La Red 4 “Bienestar psicosocial”’, presenta el conjunto de respuestas
proporcionadas por los participantes a la entrevista semiestructurada, en donde se evidencia
que las personas mayores comprenden y experimentan el senderismo como un proceso que
contribuye significativamente a su bienestar psicosocial. Como se observa en la Grafica 8
red 4 “Bienestar psicosocial”, este bienestar se configura como la categoria central dentro
del proceso investigativo. A partir de las narrativas de los participantes, este bienestar se
construye mediante multiples experiencias como: interaccion social, contacto con la
naturaleza, uso del tiempo libre, liberacion de tensiones, realizar actividad fisica, entre otras

gue constituyen significados y relaciones derivados de la practica del senderismo.
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A su vez, en la Red 4 “Bienestar psicosocial” se evidencia que el bienestar
psicosocial se encuentra directamente relacionado con tres dimensiones fundamentales:
bienestar fisico, bienestar emocional y bienestar cognitivo, las cuales contribuyen a su
configuracién integral. Desde las entrevistas, los participantes describen la practica del
senderismo como una actividad generadora de beneficios corporales, tales como: la mejora
de la condicidn fisica, el fortalecimiento muscular y el mantenimiento de la movilidad.
Entre ellas, el participante nimero tres, menciona en la entrevista que: La actividad del
senderismo para mi es primordial, porque realmente ayuda no solamente a la actividad
propiamente fisica, sino también a la salud emocional, y a la salud mental en medio de
tanto conflicto [...] Estos elementos se vinculan de manera directa con la dimension fisica 'y
social mencionadas anteriormente, en la medida en que la percepcion de salud y la
funcionalidad corporal favorecen a la autonomia y a la independencia durante el proceso de

envejecimiento.

Continuando con la Red 4 “Bienestar psicosocial”, se evidencia desde el
participante nimero cinco que: Dentro del senderismo, se tiene la oportunidad de realizar
practicas de convivencia, practicas de interaccion con los compafieros, con los docentes
donde se promueve la pedagogia interactiva, que es justamente compartir saberes, tejer
conocimientos y aprender de los demas, lo que es definitivamente valioso, ya que no
solamente se comparte entre caminantes sino que también se hace con los campesinos y las
comunidades que uno visita en los diferentes recorridos y escenarios [...] En consecuencia,
estas vivencias permiten comprender que la participacion en el senderismo aporta al

bienestar cognitivo en las personas mayores, ya que al interactuar en escenarios diferentes y
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con otras personas se estimulan procesos como la memoria, la atencién y la comprension,

haciendo de cada recorrido un ambiente de aprendizaje.

De igual manera, las experiencias narradas evidencian que la préactica del
senderismo genera sensaciones de tranquilidad, alegria, reduccién del estrés y satisfaccion
personal, aspectos asociados al bienestar emocional. Como se menciona en la entrevista, un
participante, enuncia que: El contacto con la naturaleza me hace sentir calmay
tranquilidad pues todo lo que uno logra ver y escuchar [...] siendo asi como, las personas
mayores expresan que caminar en entornos naturales les permite sentirse mas libres, liberar
tensiones acumuladas y experimentar estados de calma, lo que contribuye positivamente a

su animo aumentando el bienestar emocional.

En relacidn con el bienestar cognitivo, los participantes destacan procesos como la
observacion y apreciacion del entorno durante el recorrido, la toma de decisiones frente a
las rutas o caminos y el aprendizaje continuo sobre la naturaleza, la orientacion y los
lugares visitados. Estos elementos sugieren que el senderismo también estimula procesos
mentales que contribuyen al mantenimiento y fortalecimiento de las capacidades
cognitivas. En este sentido, uno de los participantes sefiala que: el caminar, no es solo la
accion de caminar, sino que uno también esta reconociéndose, uno va pensando y se esta
encontrando con uno mismo [...], lo cual evidencia procesos de reflexion, autoconocimiento

y activacion cognitiva asociados a la practica.

Otro nodo relevante identificado en la Red 4 “Bienestar psicosocial” €s la
interaccidn con la naturaleza, la cual aparece estrechamente asociada al bienestar
psicosocial. Los relatos de los participantes evidencian que el contacto con paisajes

naturales, al aire libre, la vegetacion y los sonidos del entorno generan sensaciones de
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conexion, tranquilidad y bienestar personal. Asi, se expresa: escuchar los rios, los
animales ... absolutamente todo genera tranquilidad [...] Y que sentirse uno vivo, sentir uno
parte de la naturaleza [...], constituye una experiencia significativa. Para las personas
mayores, el senderismo no se limita inicamente al acto de caminar, sino que implica
experimentar y conectar con el entorno natural como un espacio de descanso mental,
emocional y espiritual. De igual forma, otro participante afirma que: todo el trayecto, el
silencio, el sonido de los pajaritos, de los arboles, le da a uno mucha tranquilidad [...],
reforzando la idea de la naturaleza como un escenario que potencia los efectos positivos de

la actividad fisica y fortalece el bienestar psicosocial.

Por otro lado, la experiencia en la practica del senderismo cumple un papel
dinamizador dentro del proceso analizado, ya que impulsa la interaccién con la naturaleza y
se constituye como un escenario donde se desarrollan maltiples procesos personales y
sociales. Esta experiencia se relaciona con diversas motivaciones, entre las que se
encuentran la vivencia del recorrido, la superacion de retos fisicos, la exploracién del
entorno y la interaccion con otros participantes. En este sentido, un participante expresa
que: el senderismo es tenacidad, es lucha, es fortalecimiento fisico, fortalecimiento
espiritual [...], evidenciando como la experiencia trasciende lo fisico y adquiere un
significado integral. Asimismo, las vivencias permiten aprendizajes importantes, como se
refleja en la idea de que: hay que mantener siempre el trabajo en equipo, no irse solo
porque cualquier asunto puede ocurrir [...], o que evidencia procesos de aprendizaje social

y toma de decisiones.

Asimismo, la Red 4 “Bienestar psicosocial” evidencia que la practica del

senderismo se desarrolla en estrecha relacion con la influencia del entorno social y familiar.
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Esto indica que la decision de participar en esta actividad no depende Unicamente de
factores individuales, sino también del contexto social de las personas mayores. Al indagar
con los participantes sobre con quién suelen realizar las caminatas y si consideran que el
senderismo ha influido en su estado de animo, autoestima o relaciones sociales, se observa
que amigos, familiares y grupos de caminantes acttan como facilitadores de esta practica.
En este sentido, un participante afirma que: se arma una empatia, una solidaridad, un
comparfierismo [...], mientras que otro sefiala que: “ha sido muy agradable, ya que

compartimos conversaciones y apoyo durante el recorrido [...].

Estos actores sociales motivan la participacion, acompafian los recorridos y generan
espacios de conversacion, apoyo y convivencia. De igual forma, se evidencia dentro de las
respuestas de un participante que: los lazos en esta etapa son muy reducidos y en la
préctica del senderismo le da a uno razon de vivir, de sociabilizarse [...], o que refuerza la
importancia del senderismo como escenario de socializacién donde se fortalecen vinculos

afectivos y se amplian las redes de apoyo social.

Otra categoria identificada en la Red 4 “Bienestar psicosocial” corresponde a las
motivaciones para la practica del senderismo, las cuales se encuentran asociadas a la
experiencia de la actividad. Estas motivaciones pueden comprenderse en dos dimensiones:
motivaciones positivas y motivaciones negativas. Las motivaciones positivas se relacionan
con el deseo de mejorar la salud, disfrutar de la naturaleza, compartir con otras personas y
mantenerse activos, como se evidencia en la afirmacion de otro participante: es una

actividad que disfruto mucho y que ya se volvié un habito en mi vida [...].

Por su parte, las motivaciones negativas se vinculan con temores iniciales frente a la

practica, como la inseguridad o el miedo a enfrentar nuevas experiencias, tal como lo
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expresa una participante al sefialar que: yo era muy miedosa de salir sola... pensaba que
todo el mundo me estaba mirando [...]. No obstante, los relatos sugieren que, a medida que
las personas adquieren mayor experiencia en el senderismo, las motivaciones positivas
tienden a fortalecerse, favoreciendo la continuidad en la practica y la apropiacion de la

actividad como parte del estilo de vida.

Igualmente, los relatos de los participantes evidencian que el bienestar psicosocial
derivado de la practica del senderismo contribuye al fortalecimiento del sentido de vida,
aspecto particularmente relevante en el contexto del envejecimiento. Las personas mayores
describen que el senderismo les permite sentirse activos, incluidos socialmente y motivados
a plantearse nuevas metas personales. En este sentido, uno de ellos expresa que: uno se
siente mas tranquilo, mas feliz, tiene un objetivo y algo en qué pensar [...], asi como que: le
da a uno razén de vivir [...]. La planificacién de salidas, la superacion de retos fisicos y la
pertenencia a un grupo de caminantes generan una sensacion de propdsito y direccion en la

vida cotidiana.

De esta manera, el senderismo no solo contribuye al bienestar fisico, emocional y
cognitivo de las personas mayores, sino que también transforma la manera en que éstas
perciben su propia vida, fortaleciendo su sentido de pertenencia, participacién social y
proposito personal. En conjunto, la Red 4 “Bienestar psicosocial” evidencia que el
senderismo funciona como un proceso multidimensional que promueve el bienestar
psicosocial en las personas mayores. Este proceso se construye a partir de la interaccion
entre la experiencia de la practica, el contacto con la naturaleza, las motivaciones

personales y el apoyo del entorno social. Como resultado, los adultos mayores no solo
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experimentan mejoras en su salud fisica, emocional y cognitiva, sino que también

fortalecen su sentido de vida y su participacion dentro de su entorno social.

Interpretacion de intervenciones

Las intervenciones desarrolladas a través del senderismo durante 24 sesiones
permitieron identificar transformaciones significativas en las dimensiones fisica,
emocional, social y existencial de las personas mayores participantes. A partir de cada
salida, actividad grupal y experiencia en escenarios naturales, se evidencio que la
intervencion trascendio el componente recreativo para consolidarse como una estrategia
pedagdgica y vivencial orientada al envejecimiento activo y al fortalecimiento del bienestar

integral.

Los participantes manifestaron percepciones de mejora relacionadas con movilidad,
energia y autonomia funcional a la movilidad, la participacion constante en recorridos
adaptados a las capacidades del grupo permiti6 que los adultos mayores fortaleciendo su
percepcion de seguridad corporal y confianza en el movimiento, resignificando sus propias

posibilidades fisicas evidenciando una mejora en la percepcion de capacidad funcional.

Desde la dimension emocional, las intervenciones impulsaron procesos de
regulacion emocional, tranquilidad y reduccion del estrés cotidiano. El contacto con la
naturaleza, unido a la experiencia grupal, genero espacios de calma, contemplacion y
disfrute, facilitando la disminucién de sentimientos asociados a la soledad o la rutina. En
este sentido, las actividades permitieron que los participantes resignifican sus emociones a

través de experiencias positivas.
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A nivel social, las intervenciones promovieron la reconstruccion de vinculos y el
fortalecimiento de redes de apoyo, aspecto fundamental en la etapa de la vejez. La
interaccidn constante entre comparieros durante las caminatas favorecié dinamicas de
empatia, solidaridad y sentido de pertenencia, transformando el senderismo en un espacio
de encuentro colectivo. Esto permitié que los participantes no solo compartieran la
actividad, sino que encontraran nuevas formas de socializacion y acompafiamiento,

fortaleciendo el bienestar psicosocial.

Disefio del programa de senderismo para el bienestar psicosocial en personas mayores

Como parte del desarrollo de la investigacion, se disefio e implement6 un programa
de senderismo orientado a promover el bienestar psicosocial en personas mayores mediante
experiencias de actividad fisica, contacto con la naturaleza, interaccién social y educacion
experiencial. Este programa se desarrollé desde un enfoque cualitativo e investigacion-
accion, permitiendo que las experiencias y necesidades de los participantes orientaran

progresivamente las actividades realizadas durante el proceso investigativo.

El disefio del programa partié del reconocimiento del senderismo como una
estrategia integral capaz de articular dimensiones fisicas, emocionales, sociales y cognitivas
de la persona mayor. En este sentido, las caminatas no fueron comprendidas Unicamente
como recorridos fisicos, sino como escenarios de encuentro, reflexion, participacion

colectiva y construccion de experiencias significativas.

El programa estuvo conformado por 24 rutas camineras desarrolladas en diferentes
municipios y escenarios naturales del departamento de Cundinamarca. Entre los lugares

visitados se encuentran Tabio — Chia, San Francisco (Mirador Cascada Chorro de Plata),
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Nuevo Colon (Pozo Hondo — Puente de Boyaca), Choachi (La Chorrera), Bojaca — Zipacén
— Facatativa, Boqueron de llo, Aguablanca, Mesitas del Colegio, Nimaima, Sumapaz,
Guasca, Guatavita, Fusagasuga, Viota, Suesca, Nemocon, entre otros territorios rurales y

naturales que favorecieron el contacto directo con el entorno natural.

Las caminatas fueron planeadas considerando criterios de seguridad, accesibilidad,
participacion y adaptacion a las capacidades fisicas de las personas mayores. La intensidad
de las rutas fue predominantemente moderada, incluyendo recorridos progresivos con
pausas activas, tiempos de hidratacién y acompafiamiento permanente. Las sesiones
contemplaron ejercicios de movilidad articular, caminatas guiadas, observacion del entorno
natural, actividades grupales y espacios reflexivos orientados a fortalecer el bienestar

integral de los participantes.

Desde la educacion experiencial, cada sesion fue estructurada a partir de categorias
y tematicas relacionadas con el bienestar psicosocial, permitiendo integrar experiencias
corporales, emocionales y sociales dentro de los recorridos. Las actividades promovieron la
participacién activa de las personas mayores mediante dinamicas de interaccién grupal,

reconocimiento personal, reflexion emocional y construccion colectiva de aprendizajes.
Componentes del programa

El programa se organizé en diferentes categorias tematicas que permitieron abordar

de manera integral las dimensiones del bienestar psicosocial en la persona mayor.

Bienestar psicosocial

Dentro de esta categoria se desarrollaron sesiones orientadas al reconocimiento de
las dimensiones del bienestar psicosocial, fortalecimiento de la integracién grupal, salud
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fisica y percepcion de autonomia funcional. Las actividades permitieron promover procesos
de confianza, interaccion social y reconocimiento del movimiento corporal como elemento

asociado al bienestar integral.

Las sesiones relacionadas con autonomia funcional y salud fisica buscaron
favorecer la percepcion de independencia corporal y movilidad durante las caminatas. En
coherencia con el enfoque cualitativo de la investigacion, estos aspectos fueron abordados
desde las experiencias y percepciones manifestadas por los participantes, mas que desde

mediciones fisiologicas o pruebas fisicas cuantitativas.

Educacion experiencial

La educacion experiencial constituyd un componente transversal dentro del
programa, ya que las caminatas fueron concebidas como espacios de aprendizaje vivencial
y reflexion colectiva. Las actividades relacionadas con senderismo y bienestar psicosocial
promovieron la relacién entre las experiencias desarrolladas durante las caminatas y la

percepcion de bienestar integral.

Asimismo, las sesiones de aprendizaje desde la experiencia permitieron que los
participantes reflexionaran sobre emociones, recuerdos, aprendizajes y significados
construidos durante los recorridos, fortaleciendo procesos de autoconocimiento,

participacion y construccion colectiva de experiencias.

Senderismo

El componente de senderismo estuvo orientado a promover la participacion segura y

auténoma en escenarios naturales. Las caminatas permitieron desarrollar procesos de
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contacto con el entorno natural, fortaleciendo la confianza, seguridad y disposicion de los

participantes frente a las actividades realizadas al aire libre.

El contacto permanente con escenarios naturales facilito experiencias de
contemplacion, exploracion y conexion con el entorno, favoreciendo no solo la
participacion fisica sino también procesos emocionales y sociales asociados al disfrute y

bienestar subjetivo.

Bienestar emocional

Las actividades relacionadas con bienestar emocional buscaron favorecer procesos
de expresion emocional, regulacion emocional, autoestima y autocuidado. Durante las
caminatas se desarrollaron espacios de dialogo, escucha y reflexion que permitieron a los
participantes expresar emociones, compartir experiencias personales y resignificar

situaciones asociadas a su cotidianidad.

El contacto con la naturaleza y las experiencias grupales facilitaron estados de
tranquilidad, bienestar emocional y percepcidn positiva de si mismos. Asimismo, las
dindmicas experienciales permitieron estimular procesos de autorreflexiéon y

fortalecimiento del autocuidado en la persona mayor.

Bienestar social

En esta categoria se desarrollaron actividades orientadas al fortalecimiento de
habilidades comunicativas, escucha activa, empatia, relaciones interpersonales y trabajo en
equipo. Las caminatas promovieron escenarios de cooperacion y apoyo mutuo,

favoreciendo la construccion de vinculos afectivos entre los participantes.
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La interaccion constante durante los recorridos fortalecié procesos de integracion
social y sentido de pertenencia grupal, evidenciando la importancia de las actividades

colectivas en la promocion del bienestar social durante la vejez.

Bienestar cognitivo

El componente cognitivo estuvo relacionado con actividades de observacion del
entorno natural, ejercicios de atencién y memoria, asi como experiencias orientadas a
estimular la curiosidad y la exploracion. Las dinamicas realizadas durante las caminatas
favorecieron procesos de atencion consciente, evocacion de recuerdos y reconocimiento del

entorno natural como escenario de aprendizaje y estimulacion cognitiva.

Desarrollo metodoldgico de las sesiones

Cada sesion contemplé diferentes momentos pedagdgicos y experienciales.
Inicialmente se realizaban actividades de preparacion fisica y orientacion general sobre la
ruta. Posteriormente se desarrollaba el recorrido caminante, acompafado de actividades de
observacion, interaccion grupal y pausas reflexivas. Finalmente, cada encuentro concluia
con espacios de socializacion y dialogo sobre las emociones, aprendizajes y experiencias

vividas durante la caminata.

Estas actividades permitieron comprender el senderismo no solo como una practica
fisica, sino como una estrategia integral de intervencién comunitaria orientada al

envejecimiento activo y al bienestar psicosocial de las personas mayores.

De esta manera, el disefio del programa evidencia que el senderismo puede
constituirse como una herramienta pedagogica, experiencial y comunitaria capaz de

favorecer procesos de participacion, autonomia, integracion social y bienestar integral en la
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persona mayor, aportando ademas elementos relevantes para el desarrollo de programas

desde el deporte, la actividad fisica, la recreacion y la salud comunitaria.

Figura 9: Lugares de cada caminata

MAPA DE :

f’-__v,\ o “CUNDINAMARCA"

Rutas camineras y de senderism,,
{ con Peesonas Mayores
Y =
: OR ¢

@ mebio- cria

0 San francisco (San Miguel)

- Mirador Cascada
Chorro de Plata

' Nuevo Colon (Poso Hondo)
"~ Puente de Boyaca

A | !
Culegm la Victoria Choachi .
0 Chorrera) S0} A $ ‘

orrera,

e A SABANA

‘ CENTRO
G Boqueron de ILO (Anolaima)
- Quipile

o Aguablanca (Macheta)
Manta

@ Suesca Nemocon
@ Guasca — Guatavita

f I »‘-» "l A SABANA e f
0 Grana - Reserva Natural o o ! OCCIDENTE | A R R e N s ia12) ke
(La Aguadita) N Lo L. @ El Vlno Facatahva
ALY v W < Sl
i o) ¢ P

@ El Pefion (Sibaté) — Romeral

",.,," ¥, 57 A J
@, - \\‘-' » * ” 4 fl
~ 6 g
L« & f ¥y u
T ot oD T &
A e TEQUENDAMA i R

%

f gt
3 & MAGDALENA’ ¢
L\ \’Irl‘?“ A \\‘ CENTRO f‘

. M “«
@ El Ramal (Junin) Z,

- Ruta de Agua Gacheta \

G Chinavita — Garagoa
@ Vm!a San Gabriel

@ Fusagasuga - Arvelaez

& .
= —Cada punto representa = f {\ 1 *
/ A .

- lugares visitados para el /
desarrollo de intervenciones

Cundinamarca se
recorre con el corazén
y se transforma
en comunidad.

SUMAPAZ L‘f
7 X /,f
| ===—=> RutadeunpuntoA | ¢ Vo

aun punto B

Ccon personas mayores

camineras y senderistas.

Otras consideraciones

Figura 10 Titulo: Sesiones de Intervencion

Fuente: Fotografia de sesiones, tomada por Alejandra Bernal

113



114

La grafica 9 evidencia un momento significativo del proceso de intervencion en el
que los participantes, en medio del recorrido de senderismo, elaboran y comparten
mensajes escritos de reflexion asociados al camino, la naturaleza y la experiencia vivida.
Esta accion permite identificar que la practica no se limit6 al desplazamiento por el
sendero, sino que integro estrategias de expresion simbdlica, educacion experiencial y
construccidn colectiva de significado, fortaleciendo dimensiones complementarias al

bienestar fisico.

Dentro de las otras consideraciones, esta evidencia visual permite interpretar el
fortalecimiento de la dimensidn socioafectiva, dado que los participantes no solo realizan la
actividad en grupo, sino que expresan emociones, pensamientos y aprendizajes construidos

desde la experiencia compartida.
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Capitulo V: Discusién

Dentro del proceso investigativo se tiene como propoésito interpretar y contrastar los
hallazgos obtenidos a la luz de los referentes tedricos, antecedentes y objetivos planteados
en el estudio sobre el senderismo como estrategia promotora bienestar psicosocial en
personas mayores. A partir de los resultados emergentes, se realiza un anélisis critico que
permite comprender el alcance de las transformaciones observadas en las dimensiones

fisica, emocional, cognitiva y social de los participantes.

De igual manera, esta investigacion permite comprender el senderismo como un
proceso que converge multiples variantes y que trasciende la actividad fisica,
consolidandose como una estrategia significativa para el fortalecimiento del bienestar
psicosocial en personas mayores. En relacién con la pregunta problema ¢de qué manera el
senderismo fortalece el bienestar psicosocial y la calidad de vida de los adultos mayores?,
los hallazgos demuestran que esta practica actia como un medio integrador de dimensiones

fisicas, emocionales, cognitivas y sociales, favoreciendo un envejecimiento activo.

De esta forma, la discusion se orienta a establecer relaciones entre las categorias
construidas durante el proceso de analisis y los aportes conceptuales de autores e
investigaciones previas, con el fin de identificar convergencias, divergencias y nuevas
comprensiones en torno a los beneficios del senderismo dentro del contexto del

envejecimiento.
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Educacion experiencial

Los hallazgos derivados de las Redes 2 y 4, asi como de la interpretacion de las 24 sesiones
de intervencion, dialogan directamente con el proceso de Kolb (1984) el cual se relaciona
con los 4 momentos, por medio del cual los participantes han demostrado tener una
experiencia existente “concreta”, asi como una “observacion reflexiva” durante lo sucedido
en las intervenciones. En un tercer momento la “conceptualizacién” donde se aprende por
medio de la experiencia vivida y se construyen teorias personales de los participantes, y
para finalizar su “experimentacion” donde hacen uso de lo aprendido para aplicarlo en sus

contextos personales.

De igual manera, os planteamientos de John Dewey y David A. Kolb se relacionan
con la educacion experiencial en tanto, en primer lugar, Dewey (1938) plantea que toda
experiencia educativa debe sustentarse en los principios de continuidad e interaccion,
sefialando que cada vivencia genera aprendizajes que se proyectan hacia experiencias
futuras (p. 35). Este planteamiento se evidencia en la investigacion, ya que cada recorrido
de senderismo no se limitd al acto fisico de caminar, sino que promovio procesos de
reflexion, toma de decisiones y resignificacion de la experiencia vital en las personas

mayores.

En la misma linea, Kolb (1984) define el aprendizaje como “el proceso mediante el
cual el conocimiento se crea a través de la transformacion de la experiencia” (p.38). Esta
afirmacion se relaciona directamente con las actividades simbélicas implementadas durante
la intervencion, como la construccion de mensajes reflexivos en el camino, donde la

experiencia corporal del sendero se transformé en significado personal y colectivo.
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Asimismo, el ciclo experiencial propuesto por Kolb “experiencia concreta, observacion
reflexiva, conceptualizacion abstracta y experimentacion activa” se hace visible en la
manera en que los participantes enfrentaron retos fisicos, reflexionaron sobre ellos y los
integraron a su cotidianidad. Por lo dicho por os participantes: incluso mas, pero la verdad
es que ahora uno siente que cambio la forma de hacerlo [...] después de estas sesiones, uno

camina de otra manera [...].

De manera que el senderismo se consolida como una estrategia pedagogica
vivencial, en la que aprender implica caminar, sentir, reflexionar y proyectar la experiencia
hacia la vida diaria, fortaleciendo procesos de envejecimiento activo desde la experiencia

significativa.

En relacion con los hallazgos de la investigacion, la educacion experiencial se
posiciona como un enfoque fundamental para comprender el impacto que tiene el
senderismo en las personas mayores. A partir del modelo de Kolb (1984), se evidencia que
el aprendizaje surge de la experiencia directa, la reflexion, los beneficios y los aportes en la
vida cotidiana. En este estudio, cada caminara de senderismo permitio a los participantes
vivir experiencias concretas, reflexionar sobre ellas y transformarlas en aprendizajes
significativos, evidenciando que el conocimiento no solo se construye desde lo cognitivo,
sino también desde el cuerpo, la emocion y la interaccion con el entorno. De este modo, el
senderismo se consolida como una estrategia pedagdgica que favorece procesos de

envejecimiento activo a través del aprendizaje vivencial.
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Bienestar psicosocial y senderismo

Los hallazgos de la Red 4 muestran que el bienestar psicosocial constituye la categoria
central del estudio, lo cual encuentra sustento en la perspectiva de la Organizacion Mundial
de la Salud, que define el envejecimiento activo como el proceso de optimizar
oportunidades de salud, participacion y seguridad para mejorar el bienestar psicosocial
durante la vejez OMS, (2002, p. 79). Este enfoque coincide con los resultados de la
investigacion, donde los participantes mencionan que el senderismo favorece su movilidad,

la interaccion social, regulacion emocional y sentido de pertenencia.

Desde la dimension ambiental, los aportes de Kaplan (1989) resultan especialmente
pertinentes. Estos autores, desde la teoria de la restauracidn atencional, sostienen que los
entornos naturales facilitan la recuperacion de la fatiga mental y promueven estados de
bienestar psicosocial. Esta idea se articula directamente con las narrativas de los
participantes, quienes describen que escuchar los rios, los animales... genera tranquilidad

[...] y que el silencio del entorno natural les permite sentirse en calma.

De esta manera, la naturaleza deja de ser inicamente el escenario de la actividad y
se convierte en un mediador activo del bienestar emocional, cognitivo y espiritual,
favoreciendo procesos de contemplacion, serenidad y restauracion psiquica. La practica del
senderismo, por tanto, fortalece lo planteado por Kaplan al mostrar como la inmersion en

escenarios verdes facilita calma, regulacion emocional y conexion consigo mismo.

En armonia con los hallazgos de la investigacion, el bienestar psicosocial se
consolida como una dimension integral que articula aspectos emocionales, sociales y

cognitivos, evidenciando mejoras significativas a través de la practica del senderismo. Los
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participantes reportaron sensaciones de tranquilidad, mayor interaccion social y una
percepcion positiva de su vida, lo que demuestra que esta practica actiia como un mediador
del bienestar. De esta manera, el senderismo no solo impacta la salud fisica, sino que
fortalece la construccion de relaciones, la regulacién emocional y el sentido de pertenencia,

elementos clave para una vejez activa y satisfactoria.

Sentido de vida

Durante el desarrollo del bienestar Psicosocial Ovejero Bernal (2007) habla del
sentido de vida como la posibilidad del ser humano de sentir propésitos y objetivos dentro
de su vida. En la experiencia de los participantes, el senderismo se convirtié precisamente
en ese propdsito cotidiano: una razén para levantarse, planear la semana, compartir con
otros y mantenerse fisica y emocionalmente activos. Expresiones como le da a uno razon
de vivir [...] y ahora tengo un objetivo [...] evidencian que la practica no solo fortalece la

salud, sino que resignifica la experiencia de la vejez.

Desde este punto de vista el senderismo se configura como una estrategia que
favorece la construccion de sentido, personal de las personas mayores, asi como su
motivacion y ganas de vivir, elementos centrales en la teoria de Frankl. Ademas, las 24
sesiones de intervencion reforzaron esta dimensién al permitir que cada salida se
transformara en una meta alcanzable, un reto personal y una experiencia de autoafirmacion,

fortaleciendo la percepcion de propdsito existencial.

En sintesis, el sentido de vida en las personas mayores se fortalece cuando se
generan experiencias significativas que les permiten proyectarse, sentirse Utiles y mantener

un proposito claro en su cotidianidad. En este contexto, el senderismo no solo actia como
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una préactica de actividad fisica, sino como un medio para resignificar la vejez,
favoreciendo la construccion de metas, la motivacion personal y la conexidn con otros. Asi,
la practica del senderismo contribuye a consolidar un envejecimiento mas activo,
consciente y con sentido, donde cada experiencia vivida se transforma en una oportunidad

para reafirmar la propia existencia y el valor de seguir participando plenamente en la vida.

Senderismo, naturaleza y construccion social de la experiencia en la vejez

Los hallazgos de la investigacion permiten evidenciar que el acercamiento de las
personas mayores a la practica del senderismo no es un proceso casual, sino que se
encuentra mediado por experiencias significativas previas con la naturaleza y por la
influencia del entorno social y familiar. En este sentido, la Red 1 “Experiencia de la
practica de senderismo” muestra que el vinculo con la naturaleza se construye desde la
historia de vida de los participantes, especialmente desde su lugar de origen y sus primeras
vivencias en escenarios naturales, lo cual actia como un factor motivacional determinante
para la vinculacién a la practica.

Estos resultados se relacionan con lo planteado por Wilson (1984) en la hip6tesis de
la biofilia, la cual sostiene que los seres humanos poseen una tendencia innata a conectarse
con la naturaleza, lo que explica la respuesta emocional positiva frente a los entornos
naturales. En este caso, el senderismo reactivaria dicha conexidn, permitiendo que las
personas mayores resignifiquen su relacion con el entorno natural como fuente de bienestar,
calmay pertenencia.

De igual forma, se evidencia que el entorno social y familiar cumple un papel
decisivo en la vinculacién a la practica, actuando como red de apoyo y motivacion. Las

narrativas muestran que la participacion en el senderismo surge tanto por invitacién de
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familiares y amigos como por la necesidad de establecer nuevas relaciones sociales en una
etapa donde los vinculos tienden a reducirse. Este hallazgo se articula con el modelo del
convoy social de Antonucci et al. (2014), el cual plantea que las redes sociales acomparian
al individuo a lo largo del ciclo vital, brindando apoyo emocional e instrumental.

También, se identifico que el ingreso al senderismo esta profundamente vinculado a
procesos de transicion propios de la vejez, especialmente aquellos relacionados con la
reconfiguracién de los vinculos sociales, la soledad y la busqueda de nuevas actividades y
ocupacion del tiempo libre. Este hallazgo se relaciona con lo planteado por la teoria de la
selectividad socioemocional Carstensen, 1992, la cual sostiene que las personas mayores
tienden a priorizar experiencias emocionalmente significativas y relaciones que les generen
bienestar. En este sentido, el senderismo se consolida como una respuesta adaptativa frente
a la disminucion de redes sociales, permitiendo la construccion de nuevos vinculos y
reforzando el sentido de pertenencia.

Asimismo, los hallazgos evidencian que el senderismo se transforma
progresivamente en un eje estructurante de la vida cotidiana, pasando de ser una actividad
ocasional a consolidarse como un habito significativo de la vida diaria. Este proceso puede
interpretarse desde la teoria de la actividad Havighurst (1961), la cual plantea que la
participacion activa en actividades sociales y fisicas favorece la satisfaccion vital en la
vejez. De esta manera, el senderismo no solo organiza el tiempo libre, sino que también
otorga propdsito, contribuyendo al fortalecimiento del sentido de vida, aspecto clave dentro

del bienestar psicoldgico segin Ryff (1989).

En relacion con la dimension social, los hallazgos muestran que el senderismo

funciona como un espacio de reconstruccion de redes de apoyo, promoviendo valores como
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la solidaridad, el comparierismo y la empatia. Este resultado coincide con el modelo del
convoy social de Kahny Antonucci (1980) los cuales sefialan que las relaciones sociales
actian como sistemas de apoyo fundamentales a lo largo del ciclo vital. En este sentido, la
practica del senderismo permite fortalecer dichos convoyes, reduciendo el riesgo de
aislamiento social, factor que ha sido ampliamente asociado con deterioro de la salud
mental y fisica en la vejez Holt-Lunstad et al. (2015).

Por otra parte, la interaccion con la naturaleza se posiciona como un elemento
mediador central del bienestar psicosocial. Las narrativas evidencian que los entornos
naturales favorecen estados de tranquilidad, reflexion y conexion personal, lo cual puede
explicarse desde la teoria de ampliacion y construccion de las emociones positivas
(Fredrickson, 2001). Desde esta perspectiva, las experiencias emocionales positivas
generadas en contextos naturales amplian los recursos cognitivos y emocionales,
contribuyendo a una mejor adaptacion al envejecimiento.

En conjunto, los hallazgos permiten comprender que el senderismo emerge como
una respuesta a transformaciones propias de la vejez, especialmente a la soledad, la
reorganizacion de los vinculos sociales y la basqueda de nuevas experiencias significativas.
Asi, la practica no solo representa una actividad fisica, sino un espacio de reconstruccion de

sentido, pertenencia y conexion con la vida cotidiana.

Educacion experiencial, bienestar psicosocial y sentido de vida en el senderismo

Los hallazgos de las Redes 2, 3 'y 4 evidencian que el senderismo se configura como
una experiencia de educacion experiencial en la que el aprendizaje surge de la vivencia
directa, la interaccion social y la reflexion sobre lo experimentado. En la Red 2, los

participantes reconocen que “cada salida ensefia algo nuevo” y que “uno aprende
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caminando”, lo cual se relaciona directamente con el modelo de Kolb (1984), donde el
aprendizaje se construye a partir de la experiencia concreta, la reflexion, la

conceptualizacion y la experimentacion activa.

En este sentido, el senderismo se consolida como un escenario pedagdgico vivencial
que permite a las personas mayores desarrollar aprendizajes sobre si mismos, sobre sus
capacidades fisicas y sobre su relacion con el entorno. Esto se articula con lo planteado por
Dewey (1938), quien afirma que la experiencia educativa debe generar continuidad e

interaccion, permitiendo que cada vivencia tenga impacto en experiencias futuras.

Por otra parte, la Red 3 y Red 4 evidencian que el senderismo impacta directamente
el bienestar psicosocial, entendido como la integracion del bienestar fisico, emocional,
cognitivo y social. Los participantes reportan mejoras en la movilidad, la energia 'y la
vitalidad, asi como sensaciones de tranquilidad, seguridad y alegria. Estos resultados son
coherentes con la definicidn de la OMS (2002), que entiende el envejecimiento activo como

un proceso de optimizacion de oportunidades de salud, participacién y bienestar.

Asimismo, el contacto con la naturaleza se identifica como un mediador clave del
bienestar emocional y cognitivo. Los participantes expresan que “escuchar el rio genera
tranquilidad” y que “sentirse parte de la naturaleza” produce calma y conexion personal.
Estos hallazgos se relacionan con la teoria de la restauracion de la atencién de Kaplan y
Kaplan (1989), la cual sostiene que los entornos naturales favorecen la recuperacion de la

fatiga mental y la regulacion emocional.

En conjunto, los hallazgos permiten comprender que el senderismo trasciende su

dimensidn fisica para convertirse en una experiencia integral que articula educacion
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experiencial, bienestar psicosocial y construccion de sentido de vida. La interaccion con la
naturaleza, el fortalecimiento de las redes sociales y la vivencia corporal del recorrido
configuran un escenario en el que las personas mayores no solo se mantienen activas, sino
que resignifican su existencia, fortaleciendo su autonomia, su participacion social y su

bienestar integral.
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Capitulo VI: Conclusiones
A partir del analisis e interpretacion de los hallazgos, se sintetizan los principales
aportes del estudio en relacidn con los objetivos propuestos, destacando la incidencia del
senderismo en el bienestar fisico, emocional, cognitivo y social de los participantes.
Asimismo, se exponen las reflexiones finales que consolidan el valor del senderismo como
una alternativa significativa para favorecer el bienestar psicosocial y el envejecimiento

activo en la persona mayor.

En relacidn con el andlisis de las experiencias vinculadas al senderismo en la
persona mayor, se concluye que esta practica se configura como una experiencia
significativa de interaccion con la naturaleza, aprendizaje vivencial y construccion
colectiva. Las narrativas de los participantes evidenciaron que las caminatas fueron
percibidas como espacios de superacion personal, reconocimiento de capacidades,
contemplacion y conexion con otros, favoreciendo sentimientos de tranquilidad,
satisfaccion, motivacion y sentido de pertenencia. De esta manera, el senderismo trasciende
la practica fisica, al consolidarse como una experiencia humana y social que fortalece la

percepcidn positiva de la vejez y la participacion activa.

Respecto al bienestar psicosocial, los hallazgos permitieron concluir que el
senderismo favorece dimensiones emocionales, cognitivas y sociales en la persona mayor.
Las experiencias desarrolladas durante las caminatas promovieron procesos de regulacion
emocional, fortalecimiento de la autoestima, interaccion grupal y reconstruccion de redes
de apoyo. Asimismo, el contacto con la naturaleza y las dindmicas grupales facilitaron
experiencias asociadas al bienestar emocional, la autonomia y el uso significativo del

tiempo libre. En este sentido, el senderismo se reconoce como una estrategia que
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contribuye al bienestar integral y al envejecimiento activo desde una perspectiva

participativa y comunitaria.

De igual manera, se concluye que la propuesta de educacidn experiencial construida
a partir de 24 sesiones durante la practica de senderismo permitio integrar la educacion
experiencial, la reflexion del camino y la interaccidn grupal como ejes metodoldgicos del
programa. Las caminatas, desarrolladas en diferentes escenarios naturales de
Cundinamarca, tuvieron una duracion aproximada entre cuatro y cinco horas, con
recorridos de ocho a diez kildmetros acompafiados de pausas activas, hidratacion,
estiramientos y talleres reflexivos. Esta propuesta evidencio que el senderismo puede
implementarse como una estrategia sistematica, organizada y replicable para promover
procesos de bienestar emocional, cohesion social, participacion y envejecimiento activo en

personas mayores.

En relacion con el aporte metodologico y epistemolégico de la investigacion, se
concluye que el enfoque cualitativo y la investigacién-accion permitieron comprender de
manera profunda las experiencias subjetivas y percepciones construidas por los
participantes alrededor del senderismo y el bienestar psicosocial. La educacién experiencial
se constituyd como un elemento central para interpretar las vivencias desarrolladas durante
las caminatas, reconociendo el valor de la experiencia, la reflexion colectiva y la

interaccion con el entorno natural como procesos de construccion de conocimiento.

No obstante, la investigacion presento algunas limitaciones relacionadas con el
tamafo de la muestra, las condiciones logisticas y climaticas de algunas rutas, asi como el
tiempo de desarrollo del programa. De igual manera, al tratarse de un estudio cualitativo
centrado en experiencias subjetivas, los hallazgos no pretenden ser generalizables a toda la
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poblacién mayor, sino transferibles a contextos similares relacionados con programas de
actividad fisica, recreacion y envejecimiento activo. Estas limitaciones permiten reconocer
la necesidad de continuar desarrollando investigaciones que amplien el tiempo de
intervencion, incluyan otros contextos poblacionales y fortalezcan la articulacion entre

bienestar psicosocial, senderismo y promocion de la salud.

Finalmente, la investigacion permitioé concluir que el senderismo constituye una
estrategia pedagogica, vivencial y comunitaria con potencial de aplicacién en programas
orientados a la promocién del envejecimiento activo y el bienestar psicosocial. Su
capacidad de integrar actividad fisica, naturaleza, participacion social y aprendizaje
experiencial lo posiciona como una alternativa innovadora para profesionales del deporte,
la actividad fisica, la recreacion y la salud. Asimismo, los hallazgos aportan elementos
relevantes para el disefio de programas y politicas orientadas a favorecer la inclusion,
participacion y calidad de vida de las personas mayores desde enfoques integrales y

sostenibles.
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AnNExXos

Anexo 1 Guion de entrevista

GUION ENTREVISTA

Introduccion

En este primer momento se realiza la presentacion formal, se entrega el consentimiento informado,
y se contextualiza el propésito de la entrevista.

Preguntas de contexto

* ;Como se encuentra el dia de hoy?
* ¢ Qué actividades realiza en su tiempo libre?
* ;Qué lugares le gusta recorrer?

Preguntas especificas

En este apartado se profundizara en los temas centrales del estudio, relacionados con el
conocimiento y percepcion del bienestar psicosocial. Las preguntas estan orientadas a explorar las
experiencias vividas por el adulto mayor durante la practica del senderismo.

Categoria ""Senderismo"'
Subcategoria ""Experiencia de la practica de senderismo"’

* ;Desde hace cuanto tiempo practica senderismo?

+ ;Con qué frecuencia realiza esta actividad?

+ ;Como se enterd o inici6 en el senderismo?

» ;Participa solo o acompanado en las caminatas?

* ;A qué lugares suele ir a caminar o hacer senderismo?
» ;Forma parte de algin grupo o club de senderismo?

Subcategoria "Educacion Experiencial*

* ;Qué aprendizajes personales cree que ha adquirido a través del senderismo?
* ;Qué significado tiene para usted esta actividad?

» ,Qué momentos o experiencias durante sus caminatas han sido especialmente significativos o
memorables?

» ;Considera que el senderismo le ha ensefiado algo sobre usted mismo o sobre la vida?

Categoria: ""Bienestar"
subcategoria: ""Conocimiento acerca del bienestar psicosocial'

* /Qué entiende usted por bienestar psicosocial?

* ;De qué forma cree que el senderismo puede contribuir al bienestar emocional, mental y social de
una persona?

« ;Considera que su bienestar psicosocial ha mejorado desde que comenzé a practicar senderismo?
¢(Por qué?

* ;Qué importancia le da usted al sentirse acompafiado/a o compartir con otros durante las
caminatas?

Subcategoria: "'Bienestar Psicosocial®*

«  Ha notado cambios en su salud fisica desde que empez6 a practicar senderismo? ¢ Cuéles?
» ;Como se ha sentido emocionalmente desde que realiza esta actividad?
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+ ;Considera que el senderismo ha influido en su estado de animo, autoestima o relaciones
sociales? ¢De qué manera?

+ (Ha hecho nuevas amistades o fortalecido relaciones a través del senderismo?

* /Qué otras actividades realizan regularmente para su bienestar fisico o psicosocial?

Nota

Les agradecemos sinceramente el tiempo que ha dedicado en compartir sus experiencias y
reflexiones. Sus aportes son muy valiosos para comprender como el senderismo puede contribuir al
bienestar psicosocial de los adultos mayores como una préctica de actividad fisica.

137



138

Anexo 2 Consentimiento informado para la participacion voluntaria a la investigacion

Cddigo: FOR026INV
Fecha de Aprobaci6n: 02-06-2016

FORMATO

CONSENTIMIENTO INFORMADO PARA PROYECTOS DE
INVESTIGACION

Version: 01

Pégina 1 de 187

Vicerrectoria de Gestion Universitaria

Subdireccion de Gestion de Proyectos — Centro de Investigaciones CIUP

Comité de Etica en la Investigacion

En el marco de la Constitucién Politica Nacional de Colombia, la Resolucién 0546 de 2015 de la Universidad
Pedagdgica Nacional y demas normatividad aplicable vigente, considerando las caracteristicas de la
investigacidn, se requiere que usted lea detenidamente y si esta de acuerdo con su contenido, exprese su
consentimiento firmando el siguiente documento:

PARTE UNO: INFORMACION GENERAL DEL PROYECTO

Facultad, Departamento
o Unidad Académica

Educacion Fisica

Titulo del proyecto de
investigacion

El senderismo como promotor del bienestar psico-social en adultos
mayores.

Descripcion breve y clara
de la investigacion

Esta investigacion busca comprender cdmo la practica del
senderismo influye en el bienestar psico-social de los adultos
mayores. Para ello, se realizaran entrevistas y actividades de
educacion experiencial basadas en el senderismo, donde los
participantes compartiran sus experiencias, percepciones y
aprendizajes sobre como esta practica ha impactado su salud fisica,
emocional, social y mental. La investigacion tiene un enfoque
cualitativo y de investigacion-accion, basado en la participacion
activa y el aprendizaje vivencial.

Descripcion de los
posibles riesgos de
participar en la
investigacion

La participacion en esta investigacion no representa riesgos
mayores para la salud de los adultos mayores. Sin embargo, existen
riesgos minimos asociados, como la fatiga fisica durante las
caminatas. Para minimizar estos riesgos, se contara con
acompafiamiento profesional (paramédico), rutas seguras y pausas
adecuadas durante las actividades.

Descripcion de los
posibles beneficios de
participar en la
investigacion

Participar en esta investigacion permitira reflexionar sobre la
experiencia de los adultos mayores durante la practica del
senderismo y como esta ha influido en su bienestar. También se
reconocer los vinculos sociales que se forman durante esta préactica,
ademés de compartir vivencias significativas y contribuyendo al
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conocimiento y disefio de propuestas que promuevan un
envejecimiento activo, saludable y con mejor bienestar psicosocial
para otros adultos mayores.

Nombre(s) y Apellido(s): Alejandra Bernal Ovalle

Datos generales del N° de Identificacion: 1023960443 | Teléfono | 3138915039

investigador principal Correo electrénico: abernalo@upn.edu.co

Direccion: Kr 5 A este N° 46 D 45 Sur

PARTE DOS: CONSENTIMIENTO INFORMADO

Yo:
Mayor de edad, identificado con Cédula de Ciudadania N° de
Con domicilio en la ciudad de: Direccion:

Teléfono y N° de celular:

Correo electrénico:

Declaro que:

1.

He sido invitado(a) a participar en el estudio o investigacién de manera voluntaria.

He leido y entendido este formato de consentimiento informado o el mismo se me ha leido y
explicado.

Todas mis preguntas han sido contestadas claramente y he tenido el tiempo suficiente para pensar
acerca de mi decision de participar.

He sido informado y conozco de forma detallada los posibles riesgos y beneficios derivados de mi
participacion en el proyecto.

No tengo ninguna duda sobre mi participacion, por lo que estoy de acuerdo en hacer parte de esta
investigacion.

Puedo dejar de participar en cualquier momento sin que esto tenga consecuencias.

Conozco el mecanismo mediante el cual los investigadores garantizan la custodia y
confidencialidad de mis datos, los cuales no seran publicados ni revelados a menos que autorice
por escrito lo contrario.

Autorizo expresamente a los investigadores para que utilicen la informacién y las grabaciones de
audio, video o imagenes que se generen en el marco del proyecto.

Sobre esta investigacién me asisten los derechos de acceso, rectificacion y oposicién que podré
ejercer mediante solicitud ante el investigador responsable, en la direccién de contacto que figura
en este documento.

En constancia el presente documento ha sido leido y entendido por mi en su integridad de manera
libre y espontanea.
Firma,
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Nombre:
|dentificacion:
Fecha: .

La Universidad Pedagégica Nacional agradece sus aportes y su decidida participacion

Cambios bioldgicos en personas mayores (= 60 afios) segun autores y evidencia cientifica.
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Anexo 3 Comité de ética

Bogota D.C., septiembre 1 de 2025

Profesora

Cindy Lorena Benavides Rodriguez

Maestria en Ciencias del Deporte y la Actividad Fisica
Facultad de Educacién Fisica

Universidad Pedagogica Nacional

ASUNTO: Carta de Aval - Comité de Etica de la Investigacion Facultad Educacién Fisica.

Estimada, docente.

El Comité de Etica de la Investigacion de la Facultad de Educacion Fisica de la Universidad
Pedagogica Nacional ha valorado y ha decidi6 APROBAR CON AJUSTES el proyecto
denominado “El Senderismo y su relacion con el bienestar psicosocial del adulto mayor: un
analisis cualitativo”. Identificado con Cédigo: 340ETIC-084-2025, el cual se encuentra bajo su
asesoria y la autoria de los estudiantes: Alejandra Bernal Ovalle CC 1.023.960.443 y Juan David
Zamora Muiloz CC 1.000.595.297.

A continuacién, se presentan las consideraciones

1. Por ser un proyecto con intervencion en adultos mayores se debe contar con los
consentimientos y/o asentimientos informados.

2. Al momento de implementar es necesario contar con el apoyo de personal médico o de
salud.

3. Explicitar si la poblacién hace parte de un grupo o institucion, de ser asi de sebe contar con

los permisos

Cordialmente,

Comité de Etica de la Investigacion
Facultad de Educacion Fisica
Universidad Pedagogica Nacional.
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Anexo 4 Transcripcion entrevistas "PRE"

Pregunta: 1

Respuestas

Cuénteme como y
cuando comenzé a
practicar senderismo.
¢Qué lo motivé en ese
momento?

RP1: Bueno, yo comencé a practicar senderismo, ahora
aproximadamente unos 30 afios tal vez, o un poquito mas, o un
poquito menos. sentia la necesidad de hacer algo diferente a la vida
cotidiana, de estar uno en la casa, tanto haciendo mandados y en el
mercado y como que necesitaba al salir hacer algo diferente.
Entonces, en ese momento decidi que el senderismo podria ser una
buena medida, en la medida en que veia una revista que al dia creo
que era El Espectador, o en el tiempo que era Escape, y ahi saliay
decia, bueno, caminatas hasta el lado, caminatas hasta el otro.
Entonces, oye, eso es interesante. Entonces, bueno, no sé si me sigo
0 espero que me pongan la pregunta.

No, no, ahi estds bien, ahi vas bien. No sigue continuando, no pasa
nada. Entonces, un dia me comuniqué también con un grupo de esos
y sali a caminar, y sali a caminar creo que fue con Viajar y Vivir
precisamente, porque ellos publicaban sus caminatas ahi. Y bueno, si
creo que sin malo estuve a Viajar y Vivir, fue el primer grupo con el
que yo estuve caminando. Empecé a caminar con mis hijos, mis hijos
pequefios, tenia en ese momento una hija que tenia como 10, 11
anos, el chino tenia para de 4 aios, eran como empecé a caminar
con ellos.

RP2: Bueno, cuando yo empecé a practicar senderismo fue porque
me habia quedado sola, mi hijo vivia conmigo, se fue de la casa, se
llevo el perro. Entonces venia Semana Santa y yo dije, no, ¢y yo
ahorita qué voy a hacer?

No sabia de caminatas, no sabia de senderismo y curiosamente me
llegé un mensaje al WhatsApp donde una sefiora invitaba unas
caminatas por unos humedales en Bogotda. Entonces yo dije, ya sé lo
gue voy a hacer, voy a dedicarme a caminar. Entonces me puse a
buscar, como te digo, era Semana Santa y me puse a mirar por
Google varios grupos de caminantes.

En ese momento me encontré con el grupo de caminantes del
retorno y vi que ellos estaban organizando una caminata a Tobuy.
Tobuy quedaba pues bastante retirada de Bogota, pero yo dije, yo
voy a escribir y le escribié a un sefior a un grupo de WhatsApp y él
me contestd, se encontrd conmigo, me explicd cdmo eran las
caminatas, yo le comenté que yo sufria de una rodilla, me dijo, no
hay ningln problema, eso usted va a poder hacer la caminata y ahi
fue cuando yo inicié en el afio 96.
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RP3: haciendo hace unos 15 aiios, siempre me ha gustado caminar,
yo naci me crie en el campo, pero de manera regular hace unos 15
afos, antes me gustaba, pero tenia la disculpa porque asi lo he
entendido después de los aios de que esta realmente en diferentes
actividades, en el sindicato, estudiando en dos universidades,
trabajando con el distrito, entonces pues no sacaba realmente el
tiempo para hacerlo de manera regular y por eso lo hago desde hace
15 afos.

RP4: No, a mi me gustd caminar desde joven, me gustd, tuve una
experiencia de vivir en el campo y los caminos veredales me
gustaban mucho, me gustaban mucho entonces Hay una motivacién
desde joven, ya no se pudo practicar en otros afios por cuestiones de
trabajo, ocupaciones y ahora de pensionado pues he tratado de
mantenerla mas o menos cada 15 dias

RP5: El senderismo practicamente lo inicié desde muy joven, incluso
siendo nifio, por cuestiones de la familia, cuestiones de mis padres,
sobre todo mis padres que practicaba no tanto como senderismo,
pero si actividades, acciones que tenian que ver con encuentros con
la naturaleza. Posteriormente, en las acciones que tenian que ver
con la parte académica, cuando inicié la secundaria con un grupo de
compaiieros, un grupo de estudiantes de colegio, iniciamos como
esa actividad. Posteriormente, cuando ingresamos a la universidad,
soy egresado de la Universidad Nacional, entonces practicadbamos el
senderismo en encuentros con la naturaleza, fundamentalmente en
lugares de interés ambiental, de interés fisico, en el que podiamos,
obviamente, tener alguna actividad relacionada con la naturaleza,
propiamente dicho.

Pregunta: 2

Respuestas

Hableme de cémo
integra el senderismo en
su vida cotidiana. ¢Qué
lugar ocupa esta practica
en su rutina?

RP1: Siempre ocupa un lugar muy importante. Pues en el comienzo,
también cuando comencé, salia cada ocho dias a caminar. caminé
de forma muy intermitente, porque las condiciones cambian, ya de
pronto crecieron, ya no lo acabaron lo mismo, uno tiene otras cosas
que hacer.

Pero siempre, siempre, digamos, se trata de caminar cada afio, cada
mes, cada mes y medio. Y ahora otra vez volvi a correr como la
rutina de estar caminando cada ocho dias, cada 15 dias maximo.

RP2: Bueno, para mi hace parte importante de mi vida, yo pues
diariamente hago ejercicio, camino, pero las caminatas como tal las
realizd cada ocho dias porque me gusta mucho, es una actividad
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que disfruto mucho y que realmente ya se volvié un habito en mi
vida y diria que ocupa un 50% de mi actividad.

RP3: Esta practica en tu rutina. Para mi el senderismo hoy en dia
ocupa el primer lugar en todas mis actividades, yo trato de estar
cada ocho dias haciendo senderismo con la mala costumbre de no
hacer actividad fisica entre semanas, lo he pensado pero no lo he
realizado, he pensado en hacer caminatas alrededor del parque por
esas de esas pero realmente no lo hago, o sea que soy hago
senderismo de fines de semana y en algunas ocasiones algunas
salidas de dos, tres dias a diferentes partes del centro del pais.

RP4: Bueno yo en mi rutina yo mas o menos tengo unos
compromisos anuales de caminar, hacer senderismo y algo de
bicicleta En general son 1550 kilémetros al afio y la parte del
senderismo son 250, 250 kildmetros Entonces es parte de una
expectativa que tengo fundamentalmente para salud, bienestar,
estar bien en general en todo

Si yo por ejemplo en las dos ultimas semanas solo hice dos
actividades de esas cotidianas tengo colgado la meta y ahorala
preocupacion es 31 de diciembre llegar a los 1550 kildmetros.

RP5: El senderismo para mi es una actividad fundamentalmente de
acciones pedagdgicas que permiten justamente cumplir como
algunos propdsitos muy importantes para mi vida personal. Uno,
tiene que ver con el conocimiento de los escenarios naturales de
mi. Segundo, lo que tiene que ver con la importancia de esos
escenarios frente a una realidad fisica, a una realidad cultural y a
una realidad de bienestar y convivencia. Igualmente, algo tan
importante como es para nuestra vida fisica, para nuestra vida
personal y sobre todo una accién que

tenga que ver con construir vida a partir de la vida natural.

Pregunta: 3 Respuestas

¢Coémo llegd el senderismo | RP1: llegd en un momento en que necesitaba hacer algo
a su vida? Cuénteme sobre | diferente a la vida cotidiana.

esa primera experiencia o
momento que lo acercd a
esta practica.

RP2: El senderismo llego a mi vida por la necesidad de ocuparme
en algo, ya que me encontraba sola y me aburria no poder hacer
algo en mi vida cotidiana.

RP3: Siempre me ha gustado caminar, pero antes no podia
hacerlo por cuestiones de tiempo o de trabajo. Cuando conoci
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esta practica del senderismo me cautivo profundamente ya que
aqui podia caminar, aprender y conocer nuevos lugares.

RP4: Yo he caminado y en algunos lugares, en algunos momentos
de la vida se han hecho caminatas. Por ejemplo, cuando tenia yo
21 afios subi y baje el cerro del Pacandé y cada vez que yo
escucho la cancidn de Jorge Villamil al sur, al sur del cerro del
Pacandé a mi no se me olvida esa caminata, ese sol tan berraco
de Natagaima, de ese valle del Tolima

asi hay otras experiencias, a los 18 afios caminamos de Barichara
a Zapatoca, es duro.

RP5: Como yo creci en el campo, me tocaba trabajar en labores
en la finca de mis papas me tocaba recorrer grandes distancias
para darle de comer al ganado o para llevar el ganado de un lugar
a otro. Estas practicas fueron las que promovieron en miel habito
de caminar y que mas adelante se convirtiera en algo
indispensable para mi vida.

Pregunta: 4

Respuestas

¢Con quién suele
caminar? Cuénteme
como es esa
experiencia individual o
colectiva para usted.

RP1: Bueno, como decia al comienzo, sali a caminar con los hijos,
caminaba mucho tiempo con ellos.

Posteriormente, cuando ellos ya tenian otras actividades u otros
intereses, pues caminé solo. Y en la actualidad, pues con los grupos
que frecuentemente estoy con ellos, como Canapro, Viajar y Vivir,
Camina por Colombia. Y con personas como tal, pues hay una
persona muy especial que es Elizabeth Rey, que es una persona con
la que compartimos todas estas experiencias camineras.

RP2: Bueno, siempre he ido con grupos de caminantes, inicialmente
yo iba sola en una de las caminatas, tuve la oportunidad de conocer a
Alberto y siempre vamos los dos, hemos hecho equipo de caminante
los dos, pero vamos con el resto de las personas y alla siempre
conocemos mas personas y hablamos con los demds y todo.

RP3: colectiva. Yo cuando me retiro de muchas o me voy
descargando de muchas de estas que estaba comentando como el
retirarme de las actividades sindicales donde tenia algunas
responsabilidades, donde ya termino en mis estudios, cuando ya me
retiro de mi vida laboral, entonces busco a un grupo que hace
muchos afios, 40 y mas afios, que me invitaban a caminar que se
llama Salsipuedes pero nunca sali con ellos entonces empecé a
buscarlos, los ubiqué y en una de esas caminatas encontrandome en
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la parte oriental del campin me encontré con Julio Cifuentes quien
estaba coordinando el grupo de senderismo de la ade, el sindicato,
entonces conoci que él tenia un grupo llamado Senderos y Paisajes
por Colombia y me integré a ese grupo, lo he hecho de manera
individual, la familia ellos saben que yo hago esta actividad y que estd
en primer lugar, informo para dénde voy, cuando se animan a
caminar conmigo lo hago, lo hacen, del resto salgo solo y me
encuentro pues con todos los amigos, compafieros de trabajo, de
conocimiento en diferentes actividades y me gusta cuando camino,
me gusta caminar mas en silencio, un tanto individual y si voy en
grupo de todas formas en silencio, no me gustan las risas fuertes, la
conversacion ligera, sino mas bien escuchar, ver, o leer, percibir.

RP4: Pues en general el senderismo lo estoy haciendo de manera
colectiva y se privilegia el grupo senderos y paisajes mantiene las
caminatas que organiza la Casa Nacional del Profesor, éno? me
parece que son muy organizadas, la gente es buena, nunca en una
caminata de sobeo uno, nadie de mal genio Todo el mundo va
contento, feliz, sonriendo, haciendo chistes y hablando.

RP5: Ttienen que ver con acciones colectivas. Justamente iniciamos
como una actividad a nivel de empresa en donde nos vinculamos un
grupo de docentes y a través de ese grupo de docentes
multiplicamos la actividad con docentes del distrito e igualmente con
estudiantes de nuestros colegios practicamos el senderismo con
principios netamente pedagdgicos. ¢Podrias contarme si has
participado o formas parte de algin grupo o club de senderismo? Si,
justamente nosotros creamos inicialmente grupo denominado
Aramacau por Colombia. Ese grupo Aramacau por Colombia estaba
constituido, estaba formado por docentes de diferentes disciplinas y
practicdbamos el senderismo

nivel grupal. Posteriormente ampliamos la cobertura con los
docentes del distrito hasta formar una empresa consolidada desde el
punto de vista legal y realizamos senderismo con los compafieros
docentes, con los companieros estudiantes hasta convertirlos
practicamente en una empresa apunta fundamentalmente a
practicas de senderismo.

Pregunta: 5

Respuestas

Cuénteme sobre los
lugares a los que suele ir

RP1: esos lugares son importantes porque todos tienen su magia. Si
es una montana, tiene su magia de la montafia, el frio, si es una
llanura, si es un paramo, todos tienen una magia diferente. Me
gusta mucho caminar por el clima caliente, pero no desestimo
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a caminar ¢Por qué son
importantes para usted?

tampoco la oportunidad de ir a un paramo, a una laguna, ninguna
parte que me guste, que me llame mucho la atencién.

RP2: Yo voy a las caminatas de Canapro, en este momento vamos a
todo lo que es la parte con Cundinamarca especialmente, pero
también participamos en encuentros de caminantes, hemos ido a
encuentros en lo que es Caldas, Risaralda, en Santander y vamos
cada afio al encuentro nacional de caminantes, en los sitios donde
se desarrolla.

RP3: Todos los lugares que tengan que ver con naturaleza y los
mejores, aquellos senderos, trochas, pero cuando hay que caminar
por carreteros, por placa huellas, pues igualmente lo hacemos, pero
todos los lugares son importantes, particularmente aqui en el
departamento de en Boyacd, en algunas partes del Tolima, esos
lugares. Con paisajes y paisajes por Colombia, que es con el grupo
gue mas salgo, ha sido muy importante porque la persona que
coordina este grupo, Julio Cifuentes, pues es una persona de
muchisima experiencia, que conoce muy bien todos los caminos,
tiene en su mente los diferentes senderos, conoce mucho de la
naturaleza, ademas por su formacién académica, que es también de
la Universidad Nacional en quimico-farmaceutas, conoce las
propiedades de las plantas y demds, entonces me parece que sabe
integrarse muy bien y nosotros con él como maestro, que fue
también él, y entonces hace un trabajo no solamente de caminar,
sino la parte pedagdgica, de conocimiento, de quienes estan activos,
que lleven esa aprendizaje de las aulas y demas. Ocasionalmente
salgo con otros grupos, con Recorridos, que llama Recorridos, un
grupo que diria Marco Hernandez, o con otro grupo que se llama
Andarrios, pero basicamente y principalmente con sendero y
paisajes por Colombia.

RP4: Bueno, para mi es importante caminar al lado del barrio,
adecuaron una alameda que antes era sobre el canal Boyaca

Que es una via destapada, eso la condicionaron y ahi vamos

Por lo general adultos mayores nos encontramos desde las seis de la
mafiana hasta las nueve y veinte Entonces yo ahi voy camino, éno?

Me hago mis diez, once kildmetros con las caminatas de montana.

RP5: Los lugares a los que salimos a caminar todos son a entornos
naturales, ubicados en los diferentes municipios de Cundinamarca,
Boyacd y otros municipios ya cuando son salidas viajeras de varios
dias. Lo importante siempre es que sea a lugares que nos adentren
en la naturaleza. Si, el senderismo tiene que ver con acciones muy
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puntuales sobre la diferenciacidn de los ecosistemas colombianos o
ecosistemas naturales. Dada obviamente la gran biodiversidad que
tiene nuestro pais practicamos el senderismo en todos estos
escenarios o en todos aquellos ecosistemas que tienen que ver con
la importancia ambiental, la importancia ecolégica y sobre todo la
importancia que tenga que ver con el sector productivo, con el
sector econédmico y con el sector de relacionar todas estas
interacciones que tiene que ver con nuestra economia nacional.

Pregunta: 6

éPodria contarme si ha RP1:
participado o forma parte de
algun grupo o club de
senderismo? ¢Como ha sido su
experiencia alli?

En este momento, digamos, como que estamos muy
compenetrados con Canapro con la organizacién paisajes y
senderos por Colombia.

RP2: Si, participamos con los de Canapro y hemos estado
también en otros grupos de caminantes, como te decia en
caminantes del retorno,

viajar y vivir, camina por Colombia, hemos participado con
diferentes grupos.

RP3: Ocasionalmente salgo con otros grupos, con Recorridos,
gue llama Recorridos, un grupo de Marco Hernandez, que
tiene otro grupo que se llama Andarrios, pero basicamente y
principalmente con sendero y paisajes por Colombia.

RP4: No, no he estado en un club de senderismo Participé
mucho en las caminatas que organizaron la alcaldia de
Pefalosa a través del IDR

gue eran caminatas muy buenas, yo conoci muchos aspectos
de Bogota. No, de varios, Bogota tiene una cantidad de sitios
para caminar cercanos, algunos inseguros, pero todo es

era lo mas firme, eran dos o tres caminatas que surgian en la
semana Pero eso lo acabaron, ahora quedan unas muy
poquitas pero no con la misma trascendencia e importancia
gue habian antes

RP5: No pertenezco a ningun club, ya que desde siempre he
caminado y lo he hecho de manera auténoma con amigos,
familiares. Actualmente soy el fundador de senderos y
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paisajes por Colombia que ya llevamos muchos tiempos
caminando por Colombia.

Pregunta: 7

¢Podria contarme alguna
experiencia durante el
senderismo que haya sido
significativa para usted y qué
aprendizajes personales
surgieron de ella?

RP1: La primera vez que estuve en el Nevado del Cocuy por el
lado del Wicard fue con mi hija y fue una experiencia muy
bonita, pero también un poco estresante porque ya cuando
empezamos a bajar como a la una y pico de la tarde se nos
oscurecid, no oiamos nada, nosotros cubimos un camino
diferente a los compafieros que iban adelante, yo los
escuchaba pero uno los veia, entonces como que me estaba
preocupando un poco y ahi iba a hacer seis de la tarde, siete
de la noche, entonces como que empiezo a me angustiarse un
poco, ademas con la responsabilidad de mi hija, pues me daba
como pelear con ella porque es una caminata bastante duray
otra vez también que pronto fue mencionada anteriormente
un dia que nos perdimos, nos perdimos porque pues las
condiciones fueron un poco adversas por el clima, por la lluvia,
porque perdieron las senales, porque nos perdio la noche y
porque nos tocd caminar bastante, bastante como hasta la
una de la mafiana hasta que pues practicamente, pues ya
ibamos a salir a la via al alto del trigo pero pues se nos
adelantd, se nos adelantd el bombero, se nos rescataron pero
digamos que es una experiencia que lo enriquecera uno.

RP2: una vez en una caminata hace como unos tres afios nos
perdimos, fuimos con un grupo nuevo que no era muy
organizado,

era mas bien un grupo que cada quien iba por su cuenta y ese
dia en la caminata ellos llegamos a un punto donde les dio es
que bailamos,

almorzamos, tomamos cerveza y quedaba lo mas dificil de la
caminata.

Arrancamos otra vez a caminar como a las tres o cuatro de la
tarde, moralejas o como a las seis, llegamos a cruzar un rio
gue para acd, que para allad, empezd a llover y los que iban
mas adelante supuestamente habian dejado unas seiales,
pero con la lluvia las sefiales se perdieron y nosotros nos
quedamos perdidos como a las siete de la noche en una
montanfia, llegaron a rescatarnos, a recogerlos porque menos
mal logramos mandar la ubicacién, eso nos tocé cruzar un
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puente de Guadua por alla con un rio que sonaba horrible,
altisimo, como a las nueve de la noche la persona que nos
habia ido a rescatar se puso nerviosa porque no encontrar la
via, nos dejd botados a los dos y nosotros empezamos camino
y camino y caminamos como hasta lo de la mafiana, ya ibamos
a llegar a la carretera cuando llegaron los bomberos a
rescatarnos.

RP3: si fue un dos momentos de riesgo me lo hicieron saber
las personas con las que estaba caminando, una fue con
Salsipuedes, ibamos para la Laguna de Siecha y la parte baja
empezo a nevar y a llover y entonces la guia dijo no podemos
subir porque se nubla y ya es peligroso subir y la bajada es
peor, yo dije no, el objetivo es llegar a la Laguna Siecha, tomé
la decision de irme solo a caminar y la guia y otros dos guias
pues no me dejaron solo sino que me acompafiaron hasta all3,
€S0 YO reconozco posteriormente pues que eso no debia
haberlo hecho por los peligros que efectivamente hay en un
paro y una segunda experiencia y aprendizaje que tuve es que
en una caminata en descanso por alld por subiendo a Zipacén
entonces después del almuerzo los companeros descansando
se pusieron a dormir entonces una compaiiera dijo no pero
nosotros venimos a caminar como que a dormir entonces nos
vamos y nos vamos no levantamos pero no le avisamos al dia
ni a nadie y empezamos a caminar por donde hay unos
puentes por donde pasaba

[el ferrocarril, unos puentes ya con los listones viejos, podridos
y Nereo Signs del grupo Andarrios en Zipacdn nos llamé la
atencion, dijo ustedes debieron porque no contestaron de
teléfono, le dije porque yo cargo el teléfono pero lo pongo en
movid avion porque yo no lo utilizo para llamar o responder
sino para tomar fotos y dijo pero porque no avisaron de que se
iban a ir y nos parecié facil no vuelvan a hacer eso porque
puede ocurrir esto o aquello entonces el aprendizajey la
experiencia de eso es que hay que mantener siempre el
trabajo en equipo en lo colectivo el avisar el no irse solo uno
en una caminata porque cualquier asunto puede ocurriry
nosotros con tantos afos de

experiencia entonces de pronto tenemos que cuidarnos mas.

RP4: Por lo general siempre en las caminatas uno encuentra,
yo encuentro aspectos, éno? El paisaje, la vegetacion, la fauna,
los mismos caminos, las viviendas Bueno, hay una cosa que a
mi me estremece mucho en las caminatas Es las casas
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desocupadas, las casas afnejas, las casas caidas, abandonadas.
Entonces que tienen su historia y una vez busqué a ver qué
canciones estaban Y hay tres canciones mds o menos que
retoman el aspecto de las casas campesinas abandonadas Que
son las acacias, otro alla al pie de la loma y las casas viejas. Son
tres canciones muy bonitas que muestran Y hay otra también
de un carranguero que muestra el camino también de
herradura. El camino y también narra pues ya la experiencia
del desprendimiento de ellos. Pero al ver los caminos uno se...
me conmueve.

RP5: Nuestro pais practicamos el senderismo en todos estos
escenarios o en todos aquellos ecosistemas, que tienen que
ver con la importancia ambiental, la importancia ecolégica y
sobre todo la importancia que tenga que ver con el sector
productivo, con el sector econdmico y con el sector de
relacionar. Todas estas interacciones que tiene que ver con
nuestra economia nacional.

Pregunta: 8

éCree que el senderismo
le ha dejado alguna
ensefianza o le ha hecho
pensar diferente sobre la
vida?

RP1: Claro, claro, el senderismo es tenacidad, el senderismo es
lucha, el senderismo es distraccion, el senderismo es
fortalecimiento fisico, fortalecimiento espiritual.

RP2: La siguiente es, icree que el senderismo le ha dejado alguna
ensefianza o le ha hecho pensar diferente sobre su vida? Si, como
yo le comenté al principio, cuando yo empecé a caminar,

pues lo hice en un momento de mi vida en la cual yo estaba sola,
gue de un momento a otro me quedé asi, mis hermanos viven
afuera, mi hijo se fue, tenia una otra relacidn y también se terming,
entonces yo era muy miedosa de salir sola, pensaba que todo el
mundo me estaba mirando, si yo presentaba en un restaurante yo
decia, hoy todo el mundo se estd dando cuenta que yo estoy sola,
no me gustaba hacer ese tipo de cosas, cuando yo empecé a ir al
senderismo empecé a ver que todo el mundo va solo, que todo el
mundo camina a su ritmo,

pero si usted necesita ayuda alguien esta ahi para compartir con
usted, entonces me ha dejado como mas tranquilidad y mas
seguridad, uno llega a la conclusidon que uno se tiene a si mismo, y
todos estamos, no soy la Unica que esta en esa circunstancia, somos
muchas personas asi.
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RP3: Las ensefanzas todas las ensefianzas cuando digo que es la
actividad para mi primordial en la vida es porque realmente ayuda
no solamente a la actividad propiamente fisica sino también a la
salud emocional a la salud mental en medio en medio de tanto
conflicto de tantas situaciones dificiles que se vive en el pais en la
ciudad en el mundo entonces me parece que es una forma de estar
tranquilo el fin de semana que no salgo a hacer ese tipo de
actividad esa semana siguiente la paso mal entonces digamos la
respuesta a todo eso es que

efectivamente me llena de satisfacciones y a cada persona con la
cual yo logro conversar de esos temas trato de motivarlos para que
se sumen a senderismo no es mucho lo que consigo, pero ya
poquitos vamos engrosando el grupo bueno ya vamos a pasar a la
categoria de bienestar y la primera pregunta es cémo te sientes
animicamente cuando caminas o después de hacerlo cuando
camino y cuando termino de caminar super bien es decir creo que
uno sale con el

objetivo de practicar el senderismo lloviendo haciendo sol

caminos llenos de agua o de barro va uno porque todo eso forma
parte de la naturaleza el encontrarse con los comparieros creo que
se resaltan muchos valores de la amistad de la solidaridad de la
ayuda de la desconexién también de todas las cosas malas que
encuentra uno en las grandes ciudades como Bogotd de las
preocupaciones generales en los diferentes érdenes a nivel nacional
u otros entonces me parece que es eso es vida y es el senderismo es
una actividad que cada cual se regala para si mismo no camina uno
para otros

sino que es un regalo que uno se da para si mismo de manera que
los que puedan escuchar este audio haganle y simese a la actividad
al senderismo cuando practicas senderismo qué cosas o momentos
te hacen sentir calma o tranquilidad me hace sentir calma
tranquilidad pues todo lo que uno logra observar ver escuchar los
animales las vacas las aves en los rios las quebradas subir la
montaia el bajar la montafia la parte verde los pastos
absolutamente todo genera tranquilidad de pronto genera un
poquito de cierta tensidn si se trata de pasar un rio y toca agarrar la
cuerda entonces ahi toca afinar mads los sentidos y ponerse mas en
coordinacién con uno mismo y con los demds para ayudar.

RP4: Los caminos, las casas, lo mismo, es lo que les recuerda a uno
Cada caminata tiene su particularidad Pero ahi dentro de esa
particularidad hay cosas que se destacan A veces la soledad

152



153

también, en las partes mas altas que no hay viviendas ni nada Pero
gue también en esas partes altas, porque en la caminata también
uno puede ver las condiciones de igualdad y desigualdad de la
sociedad. Pues en las partes altas no hay viviendas, no hay
poblacién pobre, pero es la poblacidn rica la que domina esas
partes.

RP5: En el senderismo se tiene la oportunidad de realizar practicas
de convivencia, prdcticas de interaccion con los companeros, con
los docentes y lo que nosotros le vamos desde la pedagogia
interactiva, es justamente compartir conocimientos, tejer
conocimientos, aprender de los demds que es algo definitivamente
valioso, no solamente de los mismos compafieros sino de los
mismos estudiantes y de las mismas comunidades que uno visita en
los diferentes recorridos y escenarios que a diario se programan en
las caminatas o en los recorridos que se ofrecen en nuestras
programaciones cotidianas.

Pregunta 09

éCree que el senderismo
le ha dejado alguna
ensefianza o le ha hecho
pensar diferente sobre la
vida?

RP1: Claro, claro, el senderismo es tenacidad, el senderismo es
lucha, el senderismo es distraccion, el senderismo es
fortalecimiento fisico, fortalecimiento espiritual.

RP2: Si, como yo le comenté al principio, cuando yo empecé a
caminar, pues lo hice en un momento de mi vida en la cual yo
estaba sola, asi que de un momento a otro me quedé asi, mis
hermanos viven afuera, mi hijo se fue, tenia una otra relacion y
también se termind, entonces yo era muy miedosa de salir sola,
pensaba que todo el mundo me estaba mirando, si yo presentaba
en un restaurante yo decia, hoy todo el mundo se esta dando
cuenta que yo estoy sola, no me gustaba hacer ese tipo de cosas,
cuando yo empecé a ir al senderismo empecé a ver que todo el
mundo va solo, que todo el mundo camina a su ritmo, pero si usted
necesita ayuda alguien estd ahi para compartir con usted, entonces
me ha dejado como mas tranquilidad y mas seguridad, uno llega a la
conclusién que uno se tiene a si mismo y todos estamos, no soy la
Unica que estd en esa circunstancia, somos muchas personas asi.

RP3: primordial en la vida es porque realmente ayuda no solamente
a la actividad propiamente fisica sino también a la salud emocional
a la salud mental en medio en medio de tanto conflicto de tantas
situaciones dificiles que se vive en el pais en la ciudad en el mundo
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entonces me parece que es una forma de estar tranquilo el fin de
semana que no salgo a hacer ese tipo de actividad.

RP4: Si, claro, siempre Para uno la observacién. Hay un amigo que
dirige grupo y él tiene un... y seria bueno que hiciera contacto con
el senderismo de observacién Y él tiene muchos textos que esta
escribiendo y todo lo refleja El caminar no es una opcién de
caminar, sino que uno también estd reconociéndose En esos
momentos uno solo va pensando y se esta encontrando con uno
mismo Bueno, vamos a cambiar de categoria, ya vamos a dejar un
poquito la categoria del senderismo y vamos a entrar con la
categoria de bienestar.

RP5: Definitivamente el senderismo es una actividad lddica que
tiene que ver con la misma vida intrinseca de cada persona. El
senderismo le mejora a uno la calidad de vida desde el punto de
vista fisico, desde el punto de vista emocional y desde el punto de
vista de manejar todos aquellos principios que tienen que ver con la
interaccion con los compafieros y sobre todo el mirar y buscar
acciones que le permitan interiorizar todos aquellos escenarios que
le permitan relajarse,

que le permitan interactuar y mejorar a través de los diferentes
entornos su vida personal y sirvié colectiva.

Pregunta: 10

¢Como se siente
animicamente cuando
camina o después de
hacerlo?

RP1: Me siento bastante bien, me siento muy relajado, me siento que
he cumplido como un propésito del dia o de la semana. Siento que
hay cosas muy importantes después de que termine. Voy a hacer una
pregunta que no esta aca.

RP2: Yo me siento bien, yo me siento muy bien, me siento que como
qgue hay un objetivo incluso en la caminata,

entonces uno, ah, que tengo que llegar hasta la antena o que tengo
que llegar hasta donde esta la Virgen, entonces eso como que lo
incentiva a uno y lo hace sentir feliz, un objetivo.

RP3: se siente uno como mas tranquilo como mas agente como que la
mente mas despejada como que como que mas alejado un poco de
cierto problemas de salud por el paso de los afios seguramente en
mayor o menor medida le van llegando a unos u otros y creo que para
la salud fisica también estara tomando sus pastas para una u otra cosa
pero creo que la principal medicina para la salud en todos los sentidos
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es el senderismo que implica no solamente caminar por caminar sino
alrededor de caminar todas estas actividades que hemos conversado.

RP4: Yo me siento muy bien, cuando camino me voy bien, tengo mi
meta, tengo que cumplirla, voy para adelante

Y cuando termino pues la satisfaccidn de haber logrado eso a pesar de
gue uno a veces llega muy cansado, pero esta uno bien.

RP5: Generalmente las caminatas le permiten un descanso fisico, un
descanso mental, un descanso espiritual, una reflexién que tiene que
ver justamente con el diario vivir de cada una de las personas y
personalmente es un descanso, es un relax, es algo que siente uno o
mejor la necesidad de vivir y sentir la naturaleza es algo que estd
dentro de la persona, que esta dentro del ser vivo como tal y ofrece
las diferentes opciones y las diferentes oportunidades de disfrutar de
ese ambiente natural, de esos escenarios tan importantes del
ambiente y del medio ambiente que nosotros manejamos.

Pregunta: 11

Cuando practica
senderismo, ¢ qué cosas o
momentos le hacen
sentir calma o
tranquilidad?

RP1: Me siento bastante bien, me siento muy relajado, me siento
gue he cumplido como un propésito del dia o de la semana. Siento
gue hay cosas muy importantes después de que termine. Voy a
hacer una pregunta que no esta aca.

RP2: Cuando veo un paisaje bonito, cuando escucho rios o agua. El
contacto con la naturaleza.

RP3: Me hace sentir calma tranquilidad pues todo todo todo lo que
uno logra observar ver escuchar los animales las vacas las aves en
los rios las quebradas subir la montafia el bajar la montafiia la parte
verde los pastos absolutamente todo todo genera tranquilidad de
pronto genera un poquito de cierta tension si se trata de pasar un
rio y toca agarrar la cuerda entonces ahi toca afinar mas los
sentidos.

RP4: Me hace sentir calma tranquilidad pues todo lo que uno logra
observar ver escuchar los animales las vacas las aves en los rios las
quebradas subir la montaiia el bajar la montafia.

RP5: Todo el trayecto, la caminada calma asi, olvidarse uno, el
silencio, solo el ruido de los pajaritos, de los arboles

Cuando va pasando uno por las quebradas, el rio, el sonido del
agua, le da uno mucha tranquilidad, es otro momento.
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Pregunta: 12

¢Qué significa para
usted estar en
contacto con la
naturaleza cuando
sale a caminar?

RP1: Acabar a todo, significa que estamos en una compenetracién muy
importante con la vida,

con la naturaleza, con el espiritu, hay una compenetracion, hay una
suma de sentimientos.

RP2: Ah, no, eso es una sensacidn muy buena.

Se siente uno respirar el aire y ver los pajaros y las frutas y todo lo que
usted se encuentra en el camino es muy relajante.

RP3: parece que eso es el contacto directo con la naturaleza

cuando caminas hay algo que te haga sentir mas contento o mas a
gusto con las personas con las personas que te acompafan digamos
gue en términos de edades los grupos que se arman de caminantes
son una comunidad que generalmente no existe conflicto entre ese
grupo de personas generalmente se arma una empatia una solidaridad
un compafierismo un compartir si una persona lleva dos bocadillos
pues puede compartir uno y el otro lo consume un banano un frasco
de agua entonces todo eso todo eso genera

esos vinculos de fraternidad de amistad.

RP4: Sentirse uno vivo, sentir uno parte de la naturaleza, contemplar
eso de belleza. Este sabado nosotros vimos una bandada de pajaros, él
lo identifico por eso, nos arrimamos y habia como 20 Y al lado habia 5
pajaros carpinteros, fue una experiencia hermosisima o yo,
hermosisima.

RP5: El accionar con la naturaleza es justamente convivir con ella,
disfrutar no solamente de los compafieros, de las personas con las
cuales se interactua uno, sino ese contacto directo con la naturaleza, el
agua, los arboles, el aire, el viento, todo aquello que tenga que ver con
esos entornos llenos de paz, llenos de vivencias y llenos de cultura que
permiten un descanso muy importante para el organismo de cada
persona.

Pregunta: 13

Cuando camina, ¢hay algo | RP1: con la naturaleza, con el espiritu, hay una compenetracion,

que le haga sentirse mas

hay una suma de sentimientos.
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contento o mas a gusto
con las personas que lo
acompafan?

RP2: Cuando tengo la oportunidad de tomarme fotos para el
recuerdo. Cuando hago un paisaje bien lindo y me tomo ahi una
foto.

RP3:] las personas con las personas que te acompanan

digamos que en términos de edades los grupos que se arman de
caminantes son una comunidad que generalmente no existe
conflicto entre ese grupo de personas generalmente se arma una
una empatia una solidaridad un compafierismo un compartir si
una persona lleva dos bocadillos pues puede compartir uno vy el
otro lo consume un banano un frasco de agua entonces todo eso
todo eso genera esos vinculos de fraternidad de amistad creo que
eso es muy importante que redunda pues también en la practica
ya cotidiana y rutinaria de los dias siguientes antes de que llegue a
la siguiente caminata ya dentro de la categoria del bienestar
psicosocial la primera pregunta seria a nivel fisico qué tipo de
cambios has notado en tu cuerpo considero que ya con el tiempo
de uno estar caminando a diferencia de los primeros dias que
comienza uno con los dolores en las piernas y la pereza levantarse
alas 5 de la mafiana o antes de la caminata hay que empezar
antes

la rutina o el habito de practicar eso y creo que eso es redundado
en tener uno como se siente uno como mas tranquilo como mas
agente como que la mente mas despejada como que como que
mas alejado un poco de cierto problemas de salud por el paso de
los afios seguramente en mayor o menor medida le van llegando
a unos u otros y creo que para la salud fisica también estara
tomando sus pastas para una u otra cosa pero creo que la
principal medicina para la salud en todos los sentidos es el
senderismo que implica no solamente caminar por caminar sino
alrededor de caminar todas estas actividades que surgen.

RP4: Cuando camino hay algo, la solidaridad, el compafierismo, el
saber que uno tiene que ir pendiente de los compafieros, de las
companieras Estimularlo de que uno sabe que si va al lado de ellos
uno no queda solo

RP5: El estar acompafiado y poder interactuar con otras personas
me hacen sentir muy bien, el poder conversar, reirme y estar
ocupado me hace sentir bien.

Pregunta: 14
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A nivel fisico,
équé tipo de
cambios ha
notado en su
cuerpo?

RP1: No, se siente uno mucho mds ligero, se siente uno con mucha mas
energia, se siente uno con mas reflejos, como que fisicamente uno mejora
Su cuerpo y su espiritu, también

se siente mucho mas joven.

RP2: Ah, no, uno se siente mas delgado, siente que cuando esta subiendo
cada vez puede respirar mejor y cada vez es mas agil.

RP3: considero que ya con el tiempo de uno estar caminando a diferencia
de los primeros dias que comienza uno con los dolores en las piernas y la
pereza levantarse a las 5 de la mafiana o antes de la caminata hay que
empezar antes la rutina o el habito de practicar eso y creo que eso es
redundado en tener uno como se siente uno como mas tranquilo como mas
agente como que la mente mas

despejada como que como que mas alejado un poco de cierto problemas
de salud por el paso de los afios seguramente en mayor o menor medida le
van llegando a unos u otros y creo que para la salud fisica también estara
tomando sus

pastas para una u otra cosa pero creo que la principal medicina para la
salud en todos los sentidos es el senderismo.

RP4: Cambios no, yo no he perdido peso, pero si el sudar, el regenerar Si,
eso, de pronto también el ayuno largo, porque uno desayunay almuerzay a
veces no encuentra almuerzo

Y con eso se viene el agiiita nomas, el agua y la frutica que lleva uno con
eso.

RP5: Generalmente el ejercicio mejora la calidad de vida de las personas y
no solamente mejorar la calidad de vida de las personas sino mantenerse
desde el punto de vista fisico, un cuerpo sano, una mente sana, una
espiritualidad sana que de hecho tiene que ver justamente con los
principios basicos fisicos de cada persona, de cada organismo.

Pregunta: 15

¢Con quién suele caminar y cdmo ha | RP1: ha sido muy agradable, ya que compartimos

sido esa experiencia para usted? ¢Ha | conversacionesy apoyo durante el recorrido. Gracias al
hecho nuevas amistades o ha senderismo he fortalecido esas amistades y también he
fortalecido alguna relaciéon gracias al | conocido personas nuevas con intereses similares.

senderismo?

RP2: Generalmente camino con familiares y amigos y ha
sido una experiencia muy significativa, porque nos
permite pasar tiempo de calidad juntos. El senderismo
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ha fortalecido nuestros lazos y nos ha ayudado a
comunicarnos mejor.

RP3: Camino con compafieros del grupo de senderismo
y la experiencia ha sido muy enriquecedora, ya que nos
motivamos mutuamente. A través de estas caminatas
he hecho nuevas amistades y he creado relaciones
basadas en el compafierismo.

RP4: |a experiencia ha sido positiva porque
compartimos momentos de tranquilidad y disfrute de la
naturaleza. Estas actividades han fortalecido nuestras
relaciones y han generado un mayor sentido de
comunidad.

RP5: he conocido en las rutas de senderismo y la
experiencia ha sido muy satisfactoria. Gracias a estas
caminatas he creado nuevas amistades y he reforzado
relaciones que hoy forman parte importante de mi vida
social.

Pregunta: 16

¢Qué otras actividades
realizan regularmente
para su bienestar fisico y
psicosocial?

RP1: Bueno, yo hago yoga, yo voy a natacion y bueno, caminar, cada
vez que puedo salir a caminar y decir a comprar el pan, salgo a
caminar.

RP2: Yo hago gimnasio, voy al gimnasio todos los dias, hago clases de
pilates, de yoga, hacemos natacién y hago ejercicios de
fortalecimiento muscular.

RP3: no basicamente el senderismo que estoy en deuda conmigo
mismo de practicar varias que he estado pensando en hacer entre
semana pero cuando tengo la oportunidad que son pocas porque si a
mi me invitan a una caminata o irme para melgar o para una piscina
o a la playa en una costa yo prefiero caminar si me invitan vamos
para Cartagena o santa marta a las playas de tu Covefias y una
caminata para la sierra nevada santa marta prefiero la de la sierra
nevada santa marta pues creo que actividades muy sencillas como si
se puede salir a un pueblo pequeiio por aqui en con una marca eso
también forma parte de combinar la actividad fisica con una
actividad de recreacién a comerse un helado o un desayuno un
almuerzo por aqui cerca en un pueblo a Bogota.
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RP4: Escucho musica, hago crucigramas y leo, vivo pendiente de las
noticias, eso es lo que hago para mi bienestar Yo no vivo desocupado
en el dia, no me alcanza a veces el dia

RP5: Generalmente se realizan las actividades que tienen que ver
con el mejoramiento de aquellos escenarios que le permiten
involucrarse uno desde el punto de vista fisico, desde el punto de
vista social y desde el punto de vista colectivo. Interactuar con la
naturaleza es bien importante y sobre todo permite que se manejen
situaciones desde el punto de vista personal, desde el punto de vista
comunitario.

Pregunta: 17

Considera que el
senderismo ha influido en
su estado de animo,
autoestima o relaciones
sociales ¢De qué manera?

RP1: Claro, si, es importante porque uno se relaciona con mas
personas, con mas compafieros, con gente que tiene intereses
similares o parecidos.

RP2: Si, como te decia, ya uno se siente mas seguro de si mismo,
se siente mas tranquilo, no estd tan estresado que si esta solo,
tiene como un objetivo y una meta en la vida y algo en qué pensar
diferente y eso le ayuda a uno el estado de dnimo y también
cuando uno hace ejercicio se siente como mas tranquilo, mas feliz.

RP3: manera totalmente y todas las anteriores se ha redundado
positivamente porque si uno no hiciera una actividad estas pues
se quedan en la casa como dice uno mirando para el techo no
mirando el reloj que pasen las horas y ahora que hago desayunar
y ya quedar desocupado y pasan no entonces yo creo que yo creo
gue yo creo que eso redunda positivamente en toda en toda la
actividad y seguramente a todos nos pasa esto de que terminé la
caminata y los primeros dias de la semana hoy por ejemplo
miércoles estamos pensando ya en la caminata que era el préximo
domingo y que no se va a hacer el domingo sino que el sdbado
entonces ya comienzan a organizarse para para la siguiente
caminata.

RP4: Si, claro, no sentirse no solo, porque es que la vida a esta
edad, los lazos son muy reducidos, los hijos estan en otras cosas
Los nietos también, los amigos también estan en otras cosas, los
hermanos cada cual estd por eso Y acd le da a uno razén de vivir,
de sociabilizarse, de chismosear, de hacer el chiste cada 8-15 dias
gue se encuentra uno con la gente
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RP5:] De hecho el senderismo para mi ha sido una herramienta
gue me permitia el diario a través de esa misma disciplina creada
mejorar todos aquellos aspectos de mi vida cotidiana, de mi vida
personal, de mi vida de interaccion. Para mi todas esas acciones
gue tienen que ver con la naturaleza, con el disfrute del ejercicio
fisico, las caminatas, de todo lo que tiene que ver con el
desplazamiento en escenarios naturales para mi es algo
simplemente valioso e importante que ha influido y ha
influenciado en mi vida personal, en mi salud, en el aprendizaje
mismo, en la cultura atribuida, en las relaciones que he adquirido
0 que tengo con todas aquellas personas que a diario comparto y
gue actlan o que interactian conmigo.
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Anexo 5 Transcripcion Entrevista "Post"

Pregunta: 10

¢Coémo se siente
animicamente cuando
camina o después de
hacerlo?

RP1: Me siento bastante bien, la verdad. Cuando estoy caminando
siento como si dejara atrds muchas preocupaciones que uno trae de la
semana. Es como un espacio donde uno se desconecta de todo lo
cotidiano. Después de las caminatas, me siento mds tranquilo, mas
relajado,

RP2: Yo me siento muy bien, me cambia totalmente el animo. Durante
la caminata uno se enfoca en llegar a un punto, en cumplir un
objetivo, y eso lo motiva mucho. Después de las intervenciones he
aprendido a disfrutar mas el proceso, no solo la meta.

RP3: El cambio animico es bastante evidente. Uno se siente mas
tranquilo, mas despejado mentalmente. Es como si el senderismo
ayudara a ordenar los pensamientos. Después de caminar, siento que
puedo enfrentar mejor las situaciones del dia a dia. Incluso cuando no
salgo a caminar un fin de semana, siento que me hace falta, como si
algo quedara incompleto.

RP4: Me siento muy bien, la verdad. Mientras camino voy
concentrado en lo que estoy haciendo, en cumplir mi meta, en
avanzar. Cuando termino, a pesar del cansancio fisico, queda una
satisfaccién muy grande. Es una sensacién de logro personal, de haber
cumplido con algo importante para mi. Eso me deja muy tranquilo.

RP5: Desde lo emocional, el senderismo representa un equilibrio
integral. Durante la caminata hay una conexion con el entorno y con
uno mismo que permite liberar tensiones.

Pregunta: 11

Cuando practica

calma o tranquilidad?

senderismo, ¢qué cosas o
momentos le hacen sentir a observar y eso genera una tranquilidad muy grande. También

RP1: Principalmente el contacto con la naturaleza, los paisajes, el
silencio. Hay momentos en los que uno simplemente se detiene

el hecho de caminar sin afan, sin presidn, solo disfrutando el
recorrido.

RP2: A mi me da mucha tranquilidad ver los paisajes, escuchar el
agua de los rios, sentir el aire. Son momentos donde uno
realmente se desconecta. Antes no me fijaba tanto en eso, pero
ahora lo valoro mucho mas.
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RP3: Todo lo que tiene que ver con la naturaleza genera
tranquilidad: los animales, el agua, las montafias. Incluso los
retos como cruzar un rio generan una concentracion que ayuda a
desconectarse de otras preocupaciones.

RP4: La tranquilidad viene de observar, de ver el entorno, los
paisajes, la vegetacion. También los momentos de silencio son
muy importantes.

RP5: La calma se encuentra en todo el recorrido: el silencio, los
sonidos naturales, el entorno. Es un proceso de conexion
profunda con la naturaleza.

Pregunta: 12

¢Qué significa para usted RP1: Es una conexion total, no solo fisica sino también

estar en contacto con la espiritual. Uno siente que hace parte de algo mds grande, de la
naturaleza cuando sale a vida misma, logrando una paz interior que no se encuentra en
caminar? la ciudad.

RP2: Es una sensacién muy bonita, respirar aire puro y ver
todo lo que hay en el entorno. Me relaja mucho poder
contemplar el paisaje y valorar la biodiversidad que nos rodea.

RP3: Es una conexidn directa con la naturaleza, pero también
con las personas. Se generan relaciones muy positivas porque
el entorno natural facilita un didlogo mas sincero y tranquilo.

RP4: Es sentirse vivo y parte del entorno. Es algo que
conmueve el alma al ver la perfeccidon de los ecosistemas,
recordandonos nuestra responsabilidad de cuidarlos.

RP5: Es convivir con la naturaleza, aprender de sus ciclos y
encontrar un equilibrio personal que permite desconectarse
del estrés cotidiano para renovar energias.

Pregunta: 13

Cuando camina, ¢hay algo que le haga | RP1: Compartir con otros hace la experiencia mas

sentirse mas contento o mas a gusto agradable, uno se siente acompaiiado y puede
con las personas que lo acompafian? intercambiar sensaciones que enriquecen el recorrido
espiritual.

RP2: Me gusta compartir momentos, tomar fotos y
disfrutar con otros; es gratificante ver cémo todos nos

163



164

asombramos con la belleza de los lugares que
visitamos.

RP3: Se generan relaciones de solidaridad,
compafierismo y apoyo mutuo. En la montafia, ayudar
al otro se vuelve algo natural y fortalece los lazos de
amistad.

RP4: El compaierismo es clave, saber que uno no
esta solo frente a los retos del camino brinda una
seguridad emocional muy necesaria para seguir
adelante.

RP5: La interaccion social es fundamental; compartir,
conversar y reir durante las caminatas mejora
notablemente la unidn del grupo y el estado de animo
general.

Pregunta: 14

A nivel fisico, équé tipo
de cambios ha notado en
su cuerpo?

RP1: Me siento mas ligero, con mas energia, incluso mas joven.
Siento que mi cuerpo se oxigena y se libera de las tensiones
acumuladas en los musculos.

RP2: Me siento mas agil, respiro mejor y tengo mas resistencia. He
notado que mi capacidad cardiovascular ha mejorado mucho desde
gue empecé estas caminatas.

RP3: Siento que ha mejorado mi salud en general, tanto fisica como
mental. Siento una mayor vitalidad y mis niveles de estrés han
disminuido considerablemente.

RP4: Mas que cambios fisicos visibles, siento mejoras internas. Es
una sensacion de bienestar orgdnico, de sentir que el cuerpo
funciona en armonia con el esfuerzo.

RP5: El senderismo mejora la calidad de vida fisica y mental,
fortaleciendo mis articulaciones y el poder hacer cosas que antes no
podia.

Pregunta: 15
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éCon quién suele caminar y cédmo ha sido RP1: He fortalecido amistades y conocido nuevas
esa experiencia para usted? ¢Ha hecho personas con las que comparto una visién similar
nuevas amistades o ha fortalecido alguna sobre el respeto a la vida y la naturaleza.

relacion gracias al senderismo?

RP2: Ha mejorado mis relaciones y mi
comunicacidn. Ahora soy mds abierto al didlogo y
disfruto mas de las conversaciones grupales sin
las distracciones tecnoldgicas.

RP3: He creado nuevas amistades basadas en el
compafierismo y la superacion de retos, lo que
genera una confianza que trasciende la actividad
del senderismo.

RP4: Se ha fortalecido el sentido de comunidad.
Siento que pertenezco a un grupo donde nos
cuidamos entre todos y valoramos la presencia
del otro.

RP5: Las relaciones sociales se han ampliado y
fortalecido, permitiéndome integrar nuevos
circulos sociales que aportan experiencias y
conocimientos diversos a mi vida.

Pregunta: 16

¢Qué otras actividades realizan
regularmente para su bienestar
fisico y psicosocial?

RP1: Realizo yoga, natacion y caminatas cotidianas para
mantener ese equilibrio entre el cuerpo y el espiritu que
tanto bienestar me genera.

RP2: Voy al gimnasio, hago pilates y ejercicios de
fortalecimiento para estar en buena forma y poder
disfrutar de los senderos mas exigentes sin fatiga.

RP3: Principalmente senderismo, aunque complemento
con actividades recreativas y juegos tradicionales que
fomentan la integracidn con mis companieros.

RP4: Lectura, musica y actividades cognitivas; busco
siempre nutrir mi mente al igual que nutro mi cuerpo
durante las salidas al campo.

RP5: Actividades fisicas, sociales y de interaccion
comunitaria, participando en talleres o encuentros que
promuevan un estilo de vida saludable y activo.
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Pregunta: 17

Considera que el senderismo ha
influido en su estado de animo,
autoestima o relaciones sociales ¢ De
gué manera?

RP1: Me ha permitido relacionarme mds y sentirme
activo socialmente, encontrando un sentido de
trascendencia a través del contacto con la tierra y el

grupo.

RP2: Me ha dado seguridad, tranquilidad y un
propésito claro cada semana: superar mis miedos y
disfrutar de la paz que solo el silencio del bosque
ofrece.

RP3: Ha transformado mi rutina y mi forma de ver la
vida, ensefidndome que los obstaculos se superan
mejor cuando se trabaja en equipo y con voluntad.

RP4: Me ayuda a no sentirme solo y a mantenerme
activo; el senderismo ha sido un balsamo emocional
gue me motiva a levantarme cada dia con
entusiasmo.

RP5: Ha influido en todos los aspectos de mi vida:
personal, social y emocional, convirtiéndose en el eje
central de mi bienestar y mi salud integral.
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Anexo 6 Carta autorizacion comunidad a intervenir

TURISMO ECOLOGICO RECREATIVO Y DE AVENTURA
BOGOTA COLOMBIA

=

CAMARA DE COMERCIO-REGISTRO MERCANTIL

REFERENCIA: CERTIFICACION LABORAL POR PRESTACION DE SERVICIOS
BOGOTA, NOVIEMBRE 01 DE 2025

LA ORGANIZACION SENDEROS & PAISAJES POR COLOMBIA

Autoriza el proceso de investigacion, en el marco del proyecto titulado “EL
SENDERISMO Y SU RELACION CON EL BIENESTAR PSICOSOCIAL DE LA
PERSONAS MAYOR; UN ANALISIS CUALITATIVO”, que se lleva acabo dentro
de la maestria Ciencias del Deporte y la Actividad fisica de la Universidad
Pedagdgica Nacional.

Es importante mencionar que la informacion recolectada sera utilizada
Unicamente con fines académicos, garantizando en todo momento la
confidencialidad, el anonimato y el respeto por los participantes. Asimismo, se
dara cumplimiento a los principios éticos establecidos para la investigacion.

El tiempo estimado de la investigacion es de (5 meses) en fechas acordadas
previamente con la organizacion para no interferir en las dinamicas habituales.

Quedamos atentos a cualquier informacion adicional que requierany a la
posibilidad de conectar una reunion para ampliar detalles de la investigacion.

Agradezco de antemano su intencion y disposicion.

CORDIALMENTE,
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Anexo 7 Carta Presentacion del proyecto a los evaluadores

Bogota D.C. 2025,

Universidad Pedagogics Nacional

Facultad de Educacidn Fisica

Maestria en Ciencias del Deporle y la Actividad Fisica

Investigador Principal: Lic. Alejandra Bemal Ovalle — Lic. Juan David Zamaora Murioz.
Asesor. M3c. Cindy Lorena Benavides Rodrigusz

ASBUNTO: Evaluscion por experios del insfrumento pars 12 recoleccitn de informacicn:
enfrevizts semiestructursas

Aprecisdo Docente Experto:

A continuscidn, se resliza la presentscién del proyecto de investigacién tituledo: “EL
SENDERISMO Y SU RELACION COM EL BIENESTAR PSICOSOQCIAL DEL ADULTO
MAYOR: UN ANALISIS CUALITATIVO™.

Se compartz &l resumen del proyecto de investigacidn como contextuzslizecién, con 2l fin de
facilitar la comprensicn del instrumants que serd chjeto de validacion.

RESUMEN

El envejecimiento poblacional en el mundo y en Colombia represents uno de los principales
desafios socisles y de salud del sigla XX, especialmante o relacionado con el sedentarismo
y los factores psicosociales gue afectan |z calidad de vids de los adultos mayores. En este
contexto, ks presente investigacion propons al senderismo como una estrategis innovadaors
de educacion experencizl gue favorecs el biznestar psicosocial de adultos mayores enfre los
80 y 75 aftos.

El estudic seré desamaollado desde un enfoque cuslitative con alcance critico-social, orientado
a comprender |as experiencias significativas de los adultos mayores gque practican
senderismo. Se recogeran datos madiante entrevistas semiestructuradas, observacion directa
y grupos focales.

Los hallezges esperados de esta investigacion buscan demostrar que el senderismo no solo
mejora la salud fisica de las personas que lo practican, sino que tambign promueve vinculas
sociales, reduce el aislamiento, forfalece la autcestima y estimula la autonomia de los adultos
mayores. Ademés. permite reconectar 8 esta poblacién con ls naturalezs, generando
aprendizajes significatives que enriguecen su desamolle integral.
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Objetive General

*  Analizar el papel del senderismo coma promotor de bienestar psicosocial en el adulto
mayor

Objetivae Especifico al gue afiende el instrumento de la entrevista semiestructurada

* |dentificar las experiencias relacionadas con el senderisme y el bienastar psicosocial
en el adulto mayor.

Ze expresa un agradecimiento anticipado por la parficipacion y colaboracion en el procese
de validacion del instrumento de receleccién de informacién.

A wuelta de este correo sclicitamos respetuosamente, el envié de la rejilla de evaluacion
diligenciada junto con la presente carta que en la parte final indica el aval del instrumento de
caleceidn de informacidn.

Caordialmente,

Est. Masstria en Ciencias del Deporte y la Actividad Fisica
sbemalo@upn.edu.co

Est. Masstria en Ciencias del Deporte y Is Actividad Fisica
jdzamorami@upn.edu.co

clbenavidesr@upn.edu.co
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Anexo 8 Rejilla de validacion del instrumento
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VALIDACION CUESTIONARIO

Marque con una X la opcién que considere a cada pregunta (solo debe seleccionar una opcién)

" SUB- OPCIONES UTIL PERO OBSERVACI
CATEGORIA DE CATEGORIA | N° PREGUNTAS DE ESENCIAL NO NO ON (si
ANALISIS . NECESARIA (i
DE ANALISIS RESPUESTA ESENCIAL usted
Experiencia de Elige una
Senderismo | la practicadel | 1 [¢Desde hace cuanto tiempo practica senderismo? opcién
senderismo marcando
N Elige una
Experiencia de ogcién
Senderismo | la practicadel [ 2 |¢Con qué frecuencia realiza esta actividad? P
) marcando
senderismo o
con una "X’
Experiencia de Elige una
Senderismo | la practicadel [ 3 |¢C6mo se enter6 o inicié en el senderismo? opcién
senderismo marcando
Experiencia de Elige una
Senderismo | la practicadel | 4 |[¢Participa solo o acompafiado en las camintas? opcion
senderismo marcando
Experiencia de Elige una
Senderismo | la practicadel [ 5 |¢Aqué lugares suele ir a caminar o hacer senderismo? opcion
senderismo marcando
Experiencia de
Senderismo | la practicadel [ 6 |¢Forma parte de algtn grupo o club de senderismo? Si/No
senderismo
L. Elige una
) Educacion . . . . . -,
Senderismo Experiencial 7 [¢Qué aprendizajes personales cree que ha adquirido a través del senderism|  opcién
marcando
Educacion Elige una
Senderismo o 8 (¢ Qué siginificado tiene para usted esta actividad? opcion
Experiencial
marcando
Elige una
Senderismo Educacion 9 ¢ Qué momentos o experiencias durante sus caminatas han sido opcion
Experiencial especialemente significativas 0 memorables? marcando
con una"X"
Elige una
El ion . . o A opcion
Senderismo dugac 0. 10 |¢Considera que el senderismo le ha ensefiado algo sobre si mismo o sobre P
Experiencial marcando
con una "X"
Conocimiento Elige una
acerca del . . . . opcién
Senderismo N 11 |¢Ha notado algin cambio en su salud mental o emocional a partir de sus cal P
bienestar marcando
psicosicial con una "X"
Conocimiento Elige una
acerca del . . . . . opcién
Bienestar N 12 |¢Qué aspectos del senderismo le ayudan a sentirse mas tranquilo? P
bienestar marcando
psicosicial conuna "X"
Conocimiento Elige una
. acerca del . . . opcion
Bienestar I 13 |¢Qué papel cree que juega el contacto con la naturaleza en su bienestar?
bienestar marcando
psicosicial con una "X"
Conocimiento Elige una
. acerca del ¢ Qué aspectos del senderismo le ayudan a sentirse mas tranquilo, feliz o opcién
Bienestar . 14 2
bienestar conectado con los demas? marcando
psicosicial con una "X"
Bienestar 3 i isi 6 i
Bienestar - . 15 ¢Ha nqtado camblf)s en su salud fisica desde que empez6 a practicar si/No
Psicosocial senderismo? ¢ Cuéles?
" Elige una
. Bienestar . . . . . .
Bienestar psicosocial 16 |, Como se ha sentido emocionalmente desde que realiza esta activdad? opcién
marcando
Elige una
Bienestar Bienestar 7 ¢ Considera que el senderismo ha influido en su estado de animo, opcién
Psicosocial autoestima o relaciones sociales?¢ De que manera? marcando
conuna"X"
. Bienestar ¢Ha hecho nuevas amistades o ha fortalecido relaciones a traves del .
Bienestar . . 18 Ry Si/No
Psicosocial senderismo?
" . - . . - Elige una
. Bienestar ¢ Qué otras actividades realiza regularmente para su bienestar fisico y -
Bienestar . . 1 N . opcion
Psicosocial psicosocial?
marcando
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Anexo 9 Evaluacion de instrumento de recopilacién de datos.
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VALIDACION CUESTIONARIO

una opcién)

Marque con una X la opcién que considere a cada pregunta (solo debe

CATEGORIA DE
ANALISIS

SUB-CATEGORIA
DE ANALISIS

PREGUNTAS

OPCIONES DE
RESPUESTA

ESENCIAL

UTIL PERO
NO
ESENCIAL

NO
NECESARIA

OBSERVACION (i usted sugiere redactar de otra
manera la pregunta realizada a los sujetos de
estudio, agradecemos indicarla).

Senderismo

Experiencia de la practica
del senderismo

¢ Desde hace cuanto tiempo practica senderismo?

Elige una
opcién
marcando con

Senderismo

Experiencia de la practica
del senderismo

¢ Con qué frecuencia realiza esta actividad?

Elige una
opcién
marcando con

Senderismo

Experiencia de la préactica
del senderismo

¢, Como se enter6 o inicié en el senderismo?

Elige una
opcion
marcando con

¢Por qué inicio la préctica del senderismo?

Senderismo

Experiencia de la practica
del senderismo

¢ Participa solo o acompaiiado en las camintas?

Elige una
opcién
marcando con

Senderismo

Experiencia de la practica
del senderismo

A qué lugares suele ir a caminar o hacer senderismo?

Elige una
opcién
marcando con

Senderismo

Experiencia de la practica
del senderismo

¢ Forma parte de algtin grupo o club de senderismo?

Si/No

Senderismo

Educacion E:

cree que ha adquirido a través del senderf|

Qué aprendizai

Elige una
opcién
marcando con
una "X"

¢ Qué siginificado tiene para usted esta actividad?

Elige una
opcién
marcando con
una"x"

. Qué momentos o experiencias durante sus caminatas han sido
te significativas o ?

Elige una
opcién
marcando con
una"x"

10

¢ Considera que el senderismo le ha ensefiado algo sobre si mismo o sol

Elige una
opcién
marcando con
una"x"

Senderismo

Conocimiento acerca del
bienestar psicosicial

1

¢ Ha notado algln cambio en su salud mental 0 emocional a partir de sus|

Elige una
opcién
marcando con
una"X"

Bienestar

Conocimiento acerca del
bienestar psicosicial

12

.Qué aspectos del senderismo le ayudan a sentirse mas tranquilo?

Elige una
opcién
marcando con
una"x"

Bienestar

Conocimiento acerca del
bienestar psicosicial

13

¢ Qué papel cree que juega el contacto con la naturaleza en su bienestar

Elige una
opcién
marcando con
una"X"

Bienestar

Conocimiento acerca del
bienestar psicosicial

14

¢ Qué aspectos del senderismo le ayudan a sentirse mas tranquilo, feliz
0 conectado con los demés?

Elige una
opcién
marcando con
una"x"

Bienestar

Bienestar Psicosocial

15

¢ Ha notado cambios en su salud fisica desde que empez6 a practicar
senderismo? ¢ Cuales?

Si/No

Bienestar

Bienestar Psicosocial

16

¢, Como se ha sentido emocionalmente desde que realiza esta activdad?

Elige una
opcisn
marcando con
una"x"

Bienestar

Bienestar Psicosocial

17

¢ Considera que el senderismo ha influido en su estado de animo,
autoestima o relaciones sociales?¢De que manera?

Elige una
opcion
marcando con
una"X"

Bienestar

Bienestar Psicosocial

18

¢ Ha hecho nuevas amistades o ha fortalecido relaciones a traves del
senderismo?

Si/No

Bienestar

Bienestar Psicosocial

19

¢ Qué otras actividades realiza regularmente para su bienestar fisico y
psicosocial?

Elige una
opcién
marcando con
una"X"
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Anexo 10 Evaluacion de instrumento de recopilacion de datos.
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Anexo 11 Evaluacion de instrumento de recopilacion de datos. Ev. 2

VALIDACION CUESTIONARIO
Marque con una X la opcién que considere a cada pregunta (solo debe seleccionar una opcién)
2 |ed| = ;
CATEGORIA DE SUB-CATEGORIA OPCIONES DE g E ER § OBSERVACION (Si usted sugiere redagav de otra
ANASS e ANALSS N PREGUNTAS reaPOESTA B | ZF (28| meenmoremnociaoiossciosde
@ 5¢ 2 estudio, agradecemos indicarla).
Elige una opcion
de la préctica del senderismo 1 |Desde hace cuanto tiempo practica senderismo? marcando con
una "X"
Elige una opcién.
de la practica del senderismo 2 |Con qué frecuencia realiza esta actividad? marcando con
una "X" X
Elige una opcion
de la préctica del senderismo 3 |cComose enter6 oinici6 en el senderismo? marcando con
una X" M
Elige una opcion
de la préctica del senderismo 4 |¢Participa solo 0 acompafiado en las camintas? marcando con
una "X" X
Elige una opcion
de la préactica del senderismo 5 |cAquélugares suele i a caminar o hacer senderismo? marcando con
una "X" X
de la practica del 6 |¢Forma parte de algin grupo o club de si/No X
Elige una opcion
Senderismo Educacion Experiencial 7 |eQué aprendizajes personales cree que ha adquirido a través del| marcando con
una "X" X
Elige una opcion
Senderismo Educacion Experiencial 8 |eQué siginificado tiene para usted esta actividad? marcando con
wna'x"__|x
) Elige una opcion
Senderismo Educaci6n Experiencial 9 cQué momentos 0 experiencias durante sus7cam\nalas hansido| = o con
° una"X" X
Elige una opcion
Senderismo Educacion Experiencial 10 |¢Considera que el senderismo le ha ensefiado algo sobre si misn| marcando con
una "X" X
Elige una opcién.
c i del bienestar psicosicial 11 |¢Ha notado algin cambio en su salud mental o emocional a parti| marcando con
una "X" X
Elige una opcion
Bienestar Conocimiento acerca del bienestar psicosicial 12 |¢Qué aspectos del senderismo le ayudan a sentirse mas tranqui{ marcando con
una X" X
Elige una opcion
Bienestar Conocimiento acerca del bienestar psicosicial 13 £ Qué papel cree que juega el contacto con la naturaleza en su bi§ marcando con
una "X" X
. i Elige una opcion
) - ) £ Qué aspectos del senderismo le ayudan a sentirse mas
Bienestar Conocimiento acerca del bienestar psicosicial 1 ; marcando con
tranquilo, feliz o conectado con los demas? i
srenestar srenestar Pocosodal 15 [¢Hanotado cambios en su salud fsica desde que empez6 a SN
practicar ¢Cudles? X
Elige una opcion
Bienestar Bienestar Psicosocial 16 . Como se ha sentido emocionalmente desde que realiza esta ac{ marcando con
una "X" X
y § §  Considera que el senderismo ha influido en su estado de Elige una opcién
Bienestar Bienestar Psicosocial 17 marcando con
animo, autoestima o relaciones sociales?¢ De que manera? N "
srenestar srenestar Pecosocial 15 [¢Hahecho nuevas amistades o ha foralecido relaciones & SNo
traves del X
§ § § |, Qué orras actividades realiza regularmente para su bienestar | &£ "2 0Peién
Bienestar Bienestar Psicosocial 1 ¢ marcando con
fisico y psicosocial? e |y
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Anexo 12 Planeaciones de intervencion

EL SENDERISMO Y SU RELACION CON EL BIENESTAR PSICOSOCIAL DEL ADULTO MAYOR: UN
ANALISIS CUALITATIVO

CATEGORIA: Bienestar psicosocial
MATERIALES: Carteles, marcadores, hidratacidn, espacio abierto.
SESION: Sesion 1
TEMATICA: Conceptualizacidon del bienestar psicosocial
OBJETIVOS: Reconocer las dimensiones del bienestar psicosocial en la persona
mayor.
DESARROLLO DE LA SESION
INICIO DESARROLLO CIERRE

Dinamica de
presentacion y
socializacion de

experiencias

personales
relacionadas con el
bienestar.

Conversatorio guiado sobre bienestar
fisico, emocional, social y cognitivo
acompanado de una caminata suave de
reconocimiento.

Reflexidn grupal sobre la
importancia del bienestar en la
vida cotidiana.

RESULTADOS ESPERADOS

Participacidn activa y expresidn de ideas relacionadas con el bienestar psicosocial.

EL SENDERISMO Y SU RELACION CON EL BIENESTAR PSICOSOCIAL DEL ADULTO MAYOR: UN
ANALISIS CUALITATIVO

CATEGORIA: Bienestar psicosocial
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MATERIALES: Conos, tarjetas, hidratacion.
SESION: Sesi6n 2
TEMATICA: Reconocimiento personal y grupal
OBIJETIVOS: Favorecer la integracién y construccién de confianza grupal.
DESARROLLO DE LA SESION
INICIO DESARROLLO CIERRE

Juego de integracion y
reconocimiento de
nombres.

Caminata grupal con actividades de
interaccion en parejas y pequefios
grupos.

Socializacién de aprendizajes
sobre el trabajo grupal.

RESULTADOS ESPERADOS

Nivel de interaccidn y participacion grupal.

EL SENDERISMO Y SU RELACION CON EL BIENESTAR PSICOSOCIAL DEL ADULTO MAYOR: UN

ANALISIS CUALITATIVO

CATEGORIA: Senderismo
MATERIALES: Botiquin, hidratacidn, silbato.
SESION: Sesion 3
TEMATICA: Experiencias iniciales de senderismo
OBIJETIVOS: Promover la participacidén segura y auténoma en caminatas.
DESARROLLO DE LA SESION
INICIO DESARROLLO CIERRE

Explicacién de normas
basicas de seguridad y
cuidado personal.

Conversacion sobre la
experiencia vivida durante el
recorrido.

Recorrido de senderismo de baja
intensidad identificando sensaciones
corporales.

RESULTADOS ESPERADOS

Participacion y adaptacidn al recorrido.

EL SENDERISMO Y SU RELACION CON EL BIENESTAR PSICOSOCIAL DEL ADULTO MAYOR: UN

ANALISIS CUALITATIVO
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CATEGORIA: Senderismo
MATERIALES: Cuaderno, lapices, hidratacion.
SESION: Sesién 4
TEMATICA: Adaptacién al entorno natural
OBIJETIVOS: Fortalecer la confianza en escenarios naturales.
DESARROLLO DE LA SESION
INICIO DESARROLLO CIERRE

Ejercicios de
respiracion y conexién
con el entorno.

Reflexidn escrita sobre las
sensaciones generadas por la
naturaleza.

Caminata interpretativa observando
flora, fauna y sonidos naturales.

RESULTADOS ESPERADOS

Capacidad de observacién y participacion.

EL SENDERISMO Y SU RELACION CON EL BIENESTAR PSICOSOCIAL DEL ADULTO MAYOR: UN

ANALISIS CUALITATIVO

CATEGORIA: Educacidn experiencial
MATERIALES: Cartulina, marcadores, hidratacion.
SESION: Sesién 5
TEMATICA: Senderismo y bienestar psicosocial
OBIJETIVOS: Relacionar las experiencias del senderismo con el bienestar integral.
DESARROLLO DE LA SESION
INICIO DESARROLLO CIERRE

Socializacién de
experiencias positivas
relacionadas con
caminar.

Construccidén colectiva de
conclusiones.

Sendero guiado con pausas reflexivas
sobre bienestar emocional y fisico.

RESULTADOS ESPERADOS

Aportes realizados durante las reflexiones.

EL SENDERISMO Y SU RELACION CON EL BIENESTAR PSICOSOCIAL DEL ADULTO MAYOR: UN

ANALISIS CUALITATIVO

CATEGORIA:

Educacidn experiencial

MATERIALES:

Hojas de colores, cinta, marcadores.
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SESION: Sesién 6
TEMATICA: Aprendizajes desde la experiencia
OBJETIVOS: Reflexionar sobre las emouones.y aprendizajes vividos durante la
caminata.
DESARROLLO DE LA SESION
INICIO DESARROLLO CIERRE

Dindmica de expresién
emocional.

Elaboracién de mensajes sobre
aprendizajes significativos.

Recorrido con estaciones de reflexién y
dialogo.

RESULTADOS ESPERADOS

Capacidad de reflexidn y expresion emocional.

EL SENDERISMO Y SU RELACION CON EL BIENESTAR PSICOSOCIAL DEL ADULTO MAYOR: UN

ANALISIS CUALITATIVO

CATEGORIA: Bienestar psicosocial

MATERIALES: Crondmetro, hidratacion.

SESION: Sesion 1

TEMATICA: Salud fisica y movimiento

OBIJETIVOS: Fortalecer la relacion entre actividad fisica y bienestar.
DESARROLLO DE LA SESION

INICIO DESARROLLO CIERRE
Calentamiento y Caminata moderada con pausas Retroalimentacidn sobre
movilidad articular. activas. cambios corporales percibidos.
RESULTADOS ESPERADOS

Participacion y tolerancia al ejercicio.

EL SENDERISMO Y SU RELACION CON EL BIENESTAR PSICOSOCIAL DEL ADULTO MAYOR: UN

ANALISIS CUALITATIVO

CATEGORIA: Bienestar psicosocial
MATERIALES: Bastones, conos, hidratacion.
SESION: Sesion 8
TEMATICA: Autonomia funcional
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OBJETIVOS: Favorecer la percepcién de independencia corporal y movilidad.

DESARROLLO DE LA SESION

INICIO DESARROLLO CIERRE
Eiercici
Jerc.|C|os- ’de Sendero con pequefios retos motrices Didlogo sobre autonomia y
coordinacion y )
ey adaptados. seguridad corporal.
equilibrio.
RESULTADOS ESPERADOS

Desempefio y participacién en actividades motrices.

EL SENDERISMO Y SU RELACION CON EL BIENESTAR PSICOSOCIAL DEL ADULTO MAYOR: UN
ANALISIS CUALITATIVO

CATEGORIA: Bienestar emocional

MATERIALES: Hojas, colores, hidratacion.

SESION: Sesién 9

TEMATICA: Expresién emocional

OBJETIVOS: Identificar emociones presentes durante la practica de senderismo.

DESARROLLO DE LA SESION

INICIO DESARROLLO CIERRE

Ronda de preguntas
sobre estados
emocionales.

Caminata consciente enfocada en Expresion oral y escrita de
sensaciones y emociones. emociones.

RESULTADOS ESPERADOS

Participacion y reconocimiento emocional.

EL SENDERISMO Y SU RELACION CON EL BIENESTAR PSICOSOCIAL DEL ADULTO MAYOR: UN
ANALISIS CUALITATIVO

CATEGORIA: Bienestar emocional
MATERIALES: Musica relajante, hidratacion.
SESION: Sesion 10
TEMATICA: Regulacion emocional

Promover estrategias de manejo emocional mediante el contacto con la

OBIJETIVOS:
naturaleza.
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DESARROLLO DE LA SESION

INICIO DESARROLLO CIERRE
EJerCI.CIO?,de Recorrido silencioso de contemplacion | Reflexién sobre tranquilidad y
respiracion L .

. natural. reduccidn del estrés.
consciente.
RESULTADOS ESPERADOS

Nivel de participacién y disposicion emocional.

EL SENDERISMO Y SU RELACION CON EL BIENESTAR PSICOSOCIAL DEL ADULTO MAYOR: UN
ANALISIS CUALITATIVO

CATEGORIA: Bienestar emocional
MATERIALES: Tarjetas, marcadores.

SESION: Sesién 11

TEMATICA: Autoestima y autoconcepto
OBIJETIVOS: Fortalecer la percepcidn positiva de si mismos.

DESARROLLO DE LA SESION

INICIO DESARROLLO CIERRE
“ Dma.mlca . Caminata con actividades de Construccion de mensajes
reconociendo mis o o .
Y motivacion y reconocimiento grupal. positivos personales.
fortalezas”.
RESULTADOS ESPERADOS

Expresion de fortalezas y participacion.

EL SENDERISMO Y SU RELACION CON EL BIENESTAR PSICOSOCIAL DEL ADULTO MAYOR: UN
ANALISIS CUALITATIVO

CATEGORIA: Bienestar emocional

MATERIALES: Cuaderno, lapices.

SESION: Sesién 12

TEMATICA: Salud mental y autocuidado

OBIJETIVOS: Estimular procesos de autorreflexidn y bienestar mental.

DESARROLLO DE LA SESION

INICIO DESARROLLO ’ CIERRE
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Conversatorio sobre | Caminata reflexiva sobre autocuidadoy| Compromisos personales de
habitos saludables. bienestar. autocuidado.

RESULTADOS ESPERADOS

Participacion y reflexién personal.

EL SENDERISMO Y SU RELACION CON EL BIENESTAR PSICOSOCIAL DEL ADULTO MAYOR: UN
ANALISIS CUALITATIVO

CATEGORIA: Bienestar social

MATERIALES: Tarjetas orientadoras.

SESION: Sesién 13

TEMATICA: Comunicacion asertiva

OBJETIVOS: Potenciar habilidades comunicativas en el grupo.

DESARROLLO DE LA SESION

INICIO DESARROLLO CIERRE
Juego de escucha Senderismo en parejas desarrollando | Reflexidn sobre la importancia
activa. didlogos guiados. de la comunicacion.
RESULTADOS ESPERADOS

Participacion y calidad de interaccidn.

EL SENDERISMO Y SU RELACION CON EL BIENESTAR PSICOSOCIAL DEL ADULTO MAYOR: UN
ANALISIS CUALITATIVO

CATEGORIA: Bienestar social

MATERIALES: Hojas, hidratacion.

SESION: Sesion 14

TEMATICA: Escucha activa y empatia

OBIJETIVOS: Favorecer relaciones basadas en respeto y comprension.

DESARROLLO DE LA SESION

INICIO DESARROLLO CIERRE
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Dindmica de empatia | Caminata colaborativa con actividades | Socializacidn de experiencias de
grupal. de apoyo mutuo. empatia.

RESULTADOS ESPERADOS

Nivel de cooperacion grupal.

EL SENDERISMO Y SU RELACION CON EL BIENESTAR PSICOSOCIAL DEL ADULTO MAYOR: UN
ANALISIS CUALITATIVO

CATEGORIA: Bienestar social

MATERIALES: Cuerdas, conos.

SESION: Sesion 15

TEMATICA: Relaciones interpersonales
OBIJETIVOS: Fortalecer vinculos afectivos durante las caminatas.

DESARROLLO DE LA SESION

INICIO DESARROLLO CIERRE
Actividad rompehielo. Senderismo grup.al con retos Reflexion soEJre.amlstad y
cooperativos compafierismo.
RESULTADOS ESPERADOS

Interaccion y participacion grupal.

EL SENDERISMO Y SU RELACION CON EL BIENESTAR PSICOSOCIAL DEL ADULTO MAYOR: UN
ANALISIS CUALITATIVO

CATEGORIA: Bienestar social

MATERIALES: Conos, cuerdas.

SESION: Sesién 16

TEMATICA: Trabajo en equipo

OBIJETIVOS: Promover cooperacion y apoyo mutuo durante los recorridos.

DESARROLLO DE LA SESION

INICIO DESARROLLO CIERRE
Dindmica de Recorrido con estaciones de retos . L
L . Retroalimentacidn grupal.
coordinacion grupal. colectivos.
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RESULTADOS ESPERADOS

Cumplimiento de actividades colectivas.

EL SENDERISMO Y SU RELACION CON EL BIENESTAR PSICOSOCIAL DEL ADULTO MAYOR: UN

ANALISIS CUALITATIVO

CATEGORIA: Bienestar cognitivo
MATERIALES: Guias visuales, cuaderno.
SESION: Sesién 17
TEMATICA: Observacién del entorno natural
OBJETIVOS: Favorecer la curiosidad y atencién hacia el entorno.
DESARROLLO DE LA SESION
INICIO DESARROLLO CIERRE
Eiercici
Jercmo_dle Sendero interpretativo identificando e .
observacion Socializacién de observaciones.
. elementos naturales.
consciente.

RESULTADOS ESPERADOS

Participacion y capacidad de observacion.

EL SENDERISMO Y SU RELACION CON EL BIENESTAR PSICOSOCIAL DEL ADULTO MAYOR: UN

ANALISIS CUALITATIVO

CATEGORIA: Bienestar cognitivo

MATERIALES: Tarjetas ilustradas.

SESION: Sesion 18

TEMATICA: Atencién y memoria

OBIJETIVOS: Potenciar procesos cognitivos mediante ejercicios experienciales.

DESARROLLO DE LA SESION
INICIO DESARROLLO CIERRE
Juego de memoria Recorrido con ejercicios de recordacién | Actividad de reconstruccion de
grupal. de elementos observados. experiencias.
RESULTADOS ESPERADOS
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Participacion y desempefio cognitivo.

EL SENDERISMO Y SU RELACION CON EL BIENESTAR PSICOSOCIAL DEL ADULTO MAYOR: UN

ANALISIS CUALITATIVO
CATEGORIA: Bienestar cognitivo
MATERIALES: Conos, mapas sencillos.
SESION: Sesién 19
TEMATICA: Resolucién de situaciones
OBIJETIVOS: Estimular habilidades de pensamiento y toma de decisiones.

DESARROLLO DE LA SESION

INICIO DESARROLLO CIERRE
Planteamiento de Senderismo con resolucidn grupal de | Analisis colectivo de decisiones
retos sencillos. situaciones practicas tomadas.
RESULTADOS ESPERADOS

Participacion y solucién de problemas

EL SENDERISMO Y SU RELACION CON EL BIENESTAR PSICOSOCIAL DEL ADULTO MAYOR: UN
ANALISIS CUALITATIVO

CATEGORIA: Bienestar cognitivo

MATERIALES: Cartulina, marcadores.

SESION: Sesién 20

TEMATICA: Interpretacion de experiencias

OBIJETIVOS: Relacionar experiencias vividas con aprendizajes significativos.

DESARROLLO DE LA SESION

INICIO DESARROLLO CIERRE
Conversatorio sobre Caminata reflexiva con preguntas Construccidon de conclusiones
experiencias previas. orientadoras. grupales.

RESULTADOS ESPERADOS

Capacidad de reflexion y analisis.

182




183

EL SENDERISMO Y SU RELACION CON EL BIENESTAR PSICOSOCIAL DEL ADULTO MAYOR: UN
ANALISIS CUALITATIVO

CATEGORIA: Educacidn experiencial

MATERIALES: Hidratacion, carteles.

SESION: Sesion 21

TEMATICA: Experimentacion del bienestar

OBIJETIVOS: Vivenciar de manera integral las dimensiones del bienestar psicosocial.

DESARROLLO DE LA SESION

INICIO DESARROLLO CIERRE
Dindmica de Senderismo integrando ejercicios Circulo de palabra sobre
motivacion. fisicos, sociales y reflexivos. experiencias significativas.

RESULTADOS ESPERADOS

Participacidn integral en las actividades.

EL SENDERISMO Y SU RELACION CON EL BIENESTAR PSICOSOCIAL DEL ADULTO MAYOR: UN
ANALISIS CUALITATIVO

CATEGORIA: Educacidn experiencial

MATERIALES: Cartulina, fotografias, marcadores.

SESION: Sesion 22

TEMATICA: Reflexién colectiva

OBIJETIVOS: Compartir experiencias y aprendizajes construidos grupalmente.

DESARROLLO DE LA SESION

INICIO DESARROLLO CIERRE
Dindmica d . . L,
inamica de Caminata grupal con espacios de Construccién de mural
recuerdos 9 .
P dialogo. colectivo.
significativos.

RESULTADOS ESPERADOS

Participacion y aportes grupales.
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EL SENDERISMO Y SU RELACION CON EL BIENESTAR PSICOSOCIAL DEL ADULTO MAYOR: UN

ANALISIS CUALITATIVO

CATEGORIA: Educacion experiencial

MATERIALES: Hojas, lapices.

SESION: Sesion 23

TEMATICA: Construccion de sentido de vida

OBIJETIVOS: Relacionar el senderismo con propdsito y bienestar personal.
DESARROLLO DE LA SESION

INICIO DESARROLLO CIERRE
Reflexidn guiada sobre | Senderismo contemplativo con pausas Escritura de mensajes
experiencias de vida. reflexivas. personales de motivacion.
RESULTADOS ESPERADOS

Capacidad de reflexién y expresion.

EL SENDERISMO Y SU RELACION CON EL BIENESTAR PSICOSOCIAL DEL ADULTO MAYOR: UN

ANALISIS CUALITATIVO

CATEGORIA: Educacién experiencial

MATERIALES: Diplomas simbdlicos, refrigerio, hidratacion.

SESION: Sesion 24

TEMATICA: Cierre experiencial y evaluacién

OBIJETIVOS: Reflexionar sobre las transformaciones y aprendizajes del proceso.
DESARROLLO DE LA SESION

INICIO DESARROLLO CIERRE
Dindmica de Recorrido de cierre y socializacién de | Evaluacidn grupal y entrega de
integracion final. experiencias significativas. reconocimientos simbdlicos.
RESULTADOS ESPERADOS

Participacidn, reflexion final y valoracidn del proceso.
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