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Introduccion: Actualmente las nuevas tendencias demograficas se traducen en la inversion de la
piramide poblacional, segun datos del INEGI en el censo del 2010, preciso que mas de 10 millones
de mexicanos son mayores de 60 afos, lo que representa el 9% de la poblacién total y se estima que
para el 2050 aumente al 30%, por ello es importante buscar estrategias para lograr un buen nivel de
salud de este tipo de poblacion. Se ha demostrado que la practica de la actividad fisica moderada en
los adultos mayores tiene diversos efectos positivos. Objetivo: Conocer los beneficios percibidos por
los adultos mayores sobre un programa de autocuidado para la activacion fisica. Metodologia:
Investigacion cualitativa con enfoque fenomendlogico se realizaron entrevistas en profundidad a 4
adultos mayores tres mujeres y un hombre. Hallazgos se identificaron dos categorias, la primera,
Sensacion de bienestar con dos subcategorias: mejoramiento para el movimiento fisico y facilidad
para el autocuidado. La segunda, reconocimiento socias con dos subcategorias: la importancia de la
conversa y sentimiento de pertenencia. conclusiones: La actividad fisica resulto benefica para
mejorar el movimiento fisico y tambien proporciono bienestar emocional.



